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Saateks 


Psühholoogia õppimist edendab selle teadusharu põhimõisteis orienteerumine. 
Käesoleva raamatu koostamisel ongi põhirõhk asetatud psüühilisi protsesse, sei- 
sundeic ja omadusi kirjeldavate võtmemõistete lahtiseletamisele. Sellega seoses 
esitatakse enamik järgnevail lehekülgedel toodud psühholoogiatarkusi n-ö val- 
miskujul, ilma et sealjuures alati kirjeldataks fikseeritud seaduspärasustele viinud 
empiirilisi uuringuid või tttvustataks tänini vaidlusalustes küsimustes eri autorite 
ja kool<ondade lahkuminevaid seisukohti. Locdetavasti ei takista see puudujääk 
eksamiss valmistuvail tudengeil või inimpsüühika saladusi omal käel tundma õp- 
pivail asjahuvilistel vaatlusalustest valdkondadest ülevaate saamist. Kes soovib 
näiteks taju, mälu, mõtlemist, emotsioone, õpiteooriaid, motivatsiooni, tempera- 
menti või teisi raamatus puudutatud teemasid sügavamalt tundma õppida, leiab 
soovitatava kirjanduse osas viiteid vastavate teemade süvakäsitlustele. 

Kordamisküsimuste ja põhimõisteloendite otstarve on rõhutada käsitletud 
problenaatikas olulisemat ning anda tuge selle raamatu iseseisvale kasutamisele 
ilma õgpejõu juhendamiseta. Alljaotuste lõpus toodud lisamaterjal heidab vaadel- 
dud teoreetilistele küsimustele valgust populaarsemast või rakenduslikku huvi 
pakku vast aspektist. 

Raamatu koostamisel on kasutatud ulatuslikult Kalju Toimi, Mihhail Kotiku, 
Juhan Sõerdi, Talis Bachmanni, Jüri Alliku, Jaan Toomela jt eesti autorite õppe- 
metoodilisi materjale, samuti Akadeemia Nord üliõpilaste referaate ja tõlkeid. 
Tundmasi, mõtlemist ja motivatsiooni kirjeldavates osades on toetutud emot- 
sioonide psühholoogia juhtiva autoriteedi Carroll Izardi (1991), kognitiivse psüh- 
holoog:a esindaja Diane Halpemi (1996) ning Peterburi psühholoogiaprofessori 
Jevgen: Iljini (2000) monograafiatele. Käsikirja viimistlemisel andsid head nõu 
Akadeemia Nord õppejõud Toivo Niiberg, Voldemar Kolga jt psühholoogia asja- 
tundjad, kellele kõigile suur tänu. 

Autor annab endale aru, et selles õppevahendis on arvukalt osi, mida vaatlus- 
alusest ainevallast parema ülevaate andmiseks tuleks sügavamalt lahti mõtestada, 
laiemalt näitlikustada või psühholoogiateaduse uusimate seisukohtadega kooskõ- 
lastada Seetõttu ootan huviga selle raamatu kasutamisel tekkinud märkusi, täien- 


dusi ja ettepanekuid. 


Anti Kidron 


Taju 


Tänu nägemisele, kuulmisele ning teistele meeltele kulgeb meie ärkvelolek ar- 
vamatu hulga tajumisaktide üksteisega põimuvas, üksteises sulanduvas ja mär- 
kamatult üksteist välja vahetavas maailmas. 

Varasemais psühholoogiaõpikuis eristati meelelises tunnetuses kaht astet — 
aistingut ja taju. Selle arusaama kohaselt kujutavad aistingud endast organismi 
vastust keskkonna mitmesugustele füüsilistele mõjuritele (ärritajatele). Aistinguid 
iseloomustati ilma tahte kontrollita tekkivate tunnetusaktide jadana. Aistimist 
võib määratleda ka organismi mingile stiimulile reageerimise protsessina, mis 
toob kaasa subjektiivse tunnetuse. Difuusse aistingu abil pole võimalik kindlaks 
määrata konkreetseid asju, kuivõrd üksikuis aistinguis puudub see miski, mis lii- 
daks atomaarsed muljed tervikuks. Nõnda käsitletult on aistingud vaid n-ö tunne- 
tushoone tellised, taju organiseerimata lähtematerjal, mille kasutamiskõlblikuks 
korrastamine jääb kõrgemate tunnetusprotsesside — ta ju ja mõtlemise — hooleks. 

Tänapäeval on sellest aistingute tõlgenduse teooriast üldiselt loobutud. Tajus 
arvatakse olevat sedavõrd küpse tunnetusviisiga mehhanisme, mis suudavad ka 
ilma aistingu vaheastmeta registreerida keskkonna keerukaid omadusi. 

J. Alliku koostatud õppematerjalis “Ülevaade psühholoogiast” (Tartu, 1996) 
öeldakse sõnaselgelt, et vahetegemine aistingute ja tajude vahel on ebatäpne ning 
tarbetu. “Tuleb aga arvestada traditsiooni,” märgitakse brošüüris, “et lihtsamaid ja 
mingi füsioloogilise protsessiga ilmselt seotud tajusid nimetatakse aistinguteks, 
vastandina sellistele tajudele, mille puhul see seos nii ilmne pole.” Seega pole ka 
lihtsate aistingute saamine passiivne, inimene pole kaugeltki pelgalt ärrituste pee- 
gel. 

Vaadeldes aistingut taju lihtsa erijuhtumina, võime seda pidada meeleorganeile 
ehk analüsaatoreile objektiivse maailma poolt avaldatava toime elementaarseks 
tulemuseks. Taju füsioloogiliseks aluseks on närviprotsess, mis tekib, kui ärritaja 
mõjutab tema jaoks adekvaatset analüsaatorit. Lihtsamateks tajumisjuhtumiteks 
on näiteks valguse ja pimeduse, vaikuse ja müra, tasakaalu ja tasakaalutuse, kõhu- 
valu või tuule ulgumise tajumine. 

Retseptorid. Kõrge tundlikkusega närvirakke nimetatakse retseptoriteks. Ret- 
septorite arengut kujundas vajadus võimalikult hästi kohaneda elukeskkonna ise- 
ärasustega. Loomade tundlikkuse arengus on olnud määrav ärrita jate bio loogiline 
tähtsus — nende seos elutegevuse, käitumise ja keskkonnas kohanemisega. Koera 
haistmine, konna kuulmine, kotka nägemine lubavad suure tundlikkusega dife- 
rentseerida nende elutegevusele esmatähtsaid ärritajaid. Samas ei reageeri need 
olendid sadu kordi intensiivsemaile, ent nende elutegevuses väheolulistele ärrita- 
jatele. 

Iga retseptor on spetsialiseerunud kindlat liiki ärritajatele. Näiteks on olemas 
puute-, maitse-, kuulmis- ja nägemisretseptorid. Meelelise tunnetuse tekkeks on 
tarvis, et mingi füüsiline mõjur toimiks meeleorganile. Ärritaja toimel tekib möö- 


da närvijuhet ajukeskusse leviv närviprotsess. Retseptorite arvust võiks saada üle- 
vaate kahe näitega. Silma võrkkestal arvatakse olevat 10 miljonit valgustundlikku 
närvirakku, mis on ajuga ühendatud miljoni närvikiu abil. Kõrvast viib ajju aga 30 


000 närvikiudu. 
Meeleorganid jaotuvad (vt joonis allpool) kahte: distantsselt ja kontaktselt 


toimivateks, retseptoreid aga liigitatakse viimaste asukoha järgi ekstero-, intero- 


Ja proprioretseptoriteks. 


Distantssed kuulmine 
(TI nägemine 
haistmine 
Kontaktsed kinesteetiline 
ka A orgaaniline 
taktiilne 


maitseline 
Interoretseptorid nälg, jänu 
Propriorefeptorid lihaspinge, gaasivalud 
Eksteroretseptorid külma ja kuuma tunne 


Joonis. Aistingute liigitus M. Gamezo ja 1. Domašenko (1998) järgi 


Psühhofüüsika. Psühholoogia osa, mis püüab lahti mõtestada välismaailma 
füüsiliste suuruste kujunemist psüühilisteks suurusteks ja protsessideks, nimeta- 
takse psühhofüüsikaks. Psühhofüüsika rajab R. Feldmani (1998) järgi silla meist 
väljaspool oleva füüsilise maailma ja meie sisemise psühholoogilise maailma va- 
hele. Psühhofüüsika põhiliseks uurimisobjektiks on taju omaduste mõõdistamine. 
Mõõtmist tõlgendatakse S. Stevensi järgi asjadele teatud kindlate reeglite põhjal 
arvuliste suuruste omistamisena. Arvuliste suuruste alusel võib moodustada mit- 
mesuguseid skaalasid. Füüsiliselt tajutavaid suurusi on kahte liiki. Ühtede puhul, 
näiteks valuaistingute vahetegemisel, heli valjuste määratlemisel, saab rakendada 
sääraseid mõisteid nagu “suurem-väiksem”, teiste puhul, näiteks värvide kõrvu- 


tamisel, pole selline mõõtmisviis kohane. 


LEJIUT 
Inimese meeled. Aistingu teke. 
PUGITIEENABE nägemismeel tundakeskus 
sanee haistmismeel 
tasakaalu- maitsmismeel 
ligutusmeel 
(nahameel) komgi- 
mismeel 
MONGAKEI - valyalsting 
- puudutus- ja 
rõhumine 
- külm ja soe 
retseptor 
lihasaisting 


Joonis. Inimese meeled ja aistingu teke (T. Niibergi järgi) 


Tajuläved. Psühholoogia keskseks huviobjektiks on see, millal mingi stiimul 
muutub piisavalt tugevaks, et meie meeleorganid suudaksid selle avastada. Teisi- 
sõnu uurib psühhofüüsika stiimulite toimet organismile ja tajuvõime piire. Selleks 
toimitakse katseisikuile erineva intensiivsusega stiimulitega, näiteks valgus- või 
heliärritajatega. Stiimuliks võib põhimõtteliselt olla mis tahes suvaline suurus, 
mis avaldab organismile toimet. 

Tajumisvõimete piire näitavad absoluutsed läved. Absoluutne lävi kujuneb sel- 
les punktis, kus katseisik teeb otsustusi mingi stiimuli olemasolu või puudumise 
kohta. Paljud stiimulid jäävad aialäviseks ja vaatlusalune isik ei märkagi neid. 
Eksperimentaalsel uurimisel määratletakse stiimulite olemasolu või puudumine 
nende avastamise (detection) katsetega. Enamikul stiimulitest on olemas ni üle- 
mine kui alumine lävi. Alumine cbsoluutne lävi on seega minimaalne ärrituse in- 
tensiivsus, mis kutsub esile teatud taju (aistingu). Ülemine absoluutne lävi on 
maksimaalne ärrituse intensiivsus, mille puhul on võimalik kvaliteetne taju. 


Mõnede meeleorganite läved 
Nägemine. Selgel pimedal ööl on küünlaleek nähtav ligi 50 km kauguselt. 


Kuulmine. Täielikus vaikuses on käekella tiksumine kuulda 6 meetri kau- 


guselt. 
Maitsmine. Suhkru maitse on tuntav isegi siis, kui kaheksas liitris vees lahus- 


tada üks teelusikatäis suhkrut. 
Lõhn. Lõhnaõli ühe tilga aroom on tuntav kolmetoalises korteris. 


8 LEJIT 


Sensoorse tundlikkuse suurenemisel võiks tekkida elus tõsiseid kohanemis- 
raskusi: me satuksime tohutu hulga soovimatute stiimulite mõju alla. Erinevate 
helide, värvide, valgussähvatuste, juhuslike lõhnade jm võimalikku ärritavat toi- 
met nõrgestab asjaolu, et nn foonimüra ehk keskkonnas püsiv mitmesuguste sen- 
soorsete stiimulite kogumsegab üksikute stiimulite vastuvõttu. 

Sensoorse tundlikkuse tase näitab võimet eristada ärrituse suurust ja kvaliteeti. 
Kahe stiimuli võrdsuse või erinevuse äraarvamist mõõdab eristuslävi. Stiimulite 
erinevuse kindlaksmääramiseks läheb tarvis teatavat kahe ärmituse intensiivsuste 
minimaalset vahet: eristuslävi on kindla suhtearvuna väljendatav minimaalne eri- 
nevus kahe ärrituse vahel, mis kutsub esile aistingu muutuse. Nägemisel on sel- 
leks suhtearvuks 1/100, kuulmisel 1/10, raskuste tõstmisel 1/3C. Lävi ja tund- 
likkus on pöörvõrdelises sõltuvuses: madal lävi — kõrge tundlikkus, kõrge lävi — 


madal tundlikkus. 


Lävede uurimise meetodid 
Arrituslävede uurimiseks kasutatakse kolme põhimeetodit. 1. Vaevalt tajuta- 


vate erinevuste meetod: stiimulit (nt helisignaali tugevust) suurendatakse seni, ku- 
ni katseisik märkab erinevust. 2. Õigete või väärate juhtude meetod: vaatlusalusel 
lastakse hinnata, kas stiimulid on samased või erinevad (kas näiteks paberitükid 
on üht värvi). 3. Samasuguste stiimulite määratlemise meetod: katseisik registree- 


rib juhtumid, kus stiimulid on võrdväärsed. 


Aistingute omadused (M. Gamezo ja 1. Domašenko (1998) järgi) 

Kvaliteet — kuulmisel heli kõrguse, tämbri ja valjuse eristamine, värviais- 
tingute korral värvitooni, küllastatuse ja heleduse määratlemine jne. 

Intensiivsus — määratletakse ärritaja tugevuse ning retseptorite funktsionaalse 


seisundiga. 
Kestus — kujuneb meeleorganeis funktsionaalse seisundi ja äritajate vältuse 


nirg intensiivsuse alusel. 
Ruumiline lokalisatsioon — distantsretseptorid võimaldavad ärritaja asukoha 


kindlaksmääramist. 
Taju tunnetusülesande lahendamisena. Tajumine on tajuülesande lahenda- 
mine - meeleliste andmete tõlgendamine, neile tähenduse otsimine. Selles võib 


esile tuua järgmisi momente: 
- eseme vastandamine, võrdlemine ja kontrollimine sellest tekkinud kujutisega 


ja seda tähistava sõnaga, 
- esemete meeleliste omaduste kõrvutamine ja suhestamine. 
Tajuprotsesside jadas on järgmised lülid: 
sisend — lihtne sensoome töötlus — tervikliku tajukujundi loome — tähenduste 


analüüs — vastuste valik. 


r 
- 
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Transponeerimise nähtused: muutes eseme kuju, välimust, mõõtmeid, vär- 
vust, tunneme selles ära ühe ja sama vormi, eseme, meloodia jne. Džässi kuulates, 
nonfiguraalset kunsti vaadates mängib kaasa ka äratundmisrõõm 


Apertseptsioon on kogemuste mõtestav ja integreeriv osa tajus. Me eristame, 
identifitseerime ja hindame elunähtusi oma varasemate kogemuste valguses, kus- 
juures kogemustel võib olla niihästi kiiret taipu võimaldav kui ka piirav, moonu- 
tav osa. Tajule toimivad ka hoiakud, emotsioonid (heas tujus tunduvad kõik ini- 
mesed kenad). 

Apertseptsiooni segava toime näide: korrektuuri lugemist segab tendents kok- 
ku lugeda mõtestatud sõnu. 


Kontrastiefektid tekivad tundlikkuse muutumisel eelneva või kaasneva ärri- 
taja mõjul. Pärast magusat tundub hapu hapum, pärast kuuma vett külm vesi veel 
külmem. 


Kompensatsiooniilmingud kujunevad olukorras, kus üks analüsaator asendab 
teist, näiteks siis, kui me nohuga püüame toitu nautida selle mehaanilise toime 
kaudu keelele või kui me asume pimedat ruumi uurima kompimisega. 


Stiimulite järeltoime. Sensoorne kujund vaibub pikkamööda pärast ärritust, 
kiirelt järgnevate ärrituste edasikestmisest tekib aga aistingute kokkusulamine. 
Stiimulite järeltoimega võib seletada muusikalise meloodia tajumist, looduse ter- 
viktaju, aga ka kino võimalikkust. 


Sünesteesia haruldased juhtumid kujunevad olukorras, kus mingi analüsaator 
toimib teisele analüsaatorile iseloomulikul viisil. Vene heliloojale Aleksandr 
Skrjabinile olevat näiteks omane olnud eriline värvikuulmise võime. Sünesteesia- 
samaseist ilminguist annab tunnistust ka meie igapäevane keelepruuk, väljendid 
nagu karjuv värv, lõikav toon, külm koloriit, samethääl. 


Analüsaatorite vastastikune täiendamine ongi taju põhiolemuseks. Näiteks 
tekivad toidu maitsmisel kerged kompimis- ja valuaistingud, nägemisel mõjutab 
kaugus värvust, sügavustaju vormi jne. 


Tajuillusioonid. Kui miraaž on optiline illusioon, siis tajuillusioonid on laadilt 
psühholoogilised. Pettekujutlused näitavad meele masinlikkust. Mõningaid ise- 
loomulikke juhtumeid: terviku omadused kantakse osadele; osa omadused kan- 
takse tervikule; taju mõjustab naabrus; me hindame üle heleda eseme mõõtmeid 
(irradiatsiooniefekt) ja vertikaaljoone pikkust. 

Tajuillusioonide näiteid 
- Värvus mõjutab tajutavate esemete suurust: auto, rõivad... 

- Ühesama pinna värvust tajutakse mõnevõrra erinevalt, olenevalt sellest, mis 
värvuste keskel seda nähakse. 

- Kollakasroheline ketas näib rohelisena, kui seda tajutakse roheliste ketaste 
struktuuris, ja kollasena, kui kollaste ketaste struktuuris (Fuchsi katse). 


10 LII 


- - Kuikakssirglõiku on sama pikad, näib noolectsaga sissepoole suunatud lõik 
pikemana kui teine, mille nooleotsad osutavad väljapoole. (Mülleri-L yeri illu- 


si001). 


Joonis. Tajuillusioon Ebbinghausi pääsukeste paar. Ülemiste lindude nokkade 
vahe tundub märksa suurem kui alumiste lindude oma 


Adaptatsiooninähtused näitavad sensoorse tundlikkuse muutumist — suure- 
nemist või vähenemist. Iga meeleelundi adaptatsicon on isesugune. Kiirelt harju- 
vad ärritajatega taktiilsed retseptorid (puute-, surveaistinguid andvad närvirakud), 
aeglase adaptatsiooniga on aga proprioretseptorid. Seetõttu harjume ruttu eba- 
meeldiva lõhnaga ja väga pikkamisi valuga. 

Sensibiliseerimine ja desensibiliseerimine. Sensibiliseerimine näitab sen- 
soorse tundlikkuse suurenemist (nt kutsealase tegevuse või treeningu tulemusel). 
Tekstiilitöölised on näiteks võimelised eristama 40 musta värvi varjundit, polaar- 
asukad aga kümneid lumevarjundeid (see kajastub ka nende keeles, vt nt P. Hoegi 
romaani “Preili Smilla lumetaju”). 

Taju seaduspärasuste hulka kuulub see, et üht iiiki retseptorite ärritamine mõ- 
justab teiste ärritusläve. Nii mõjustavad optilised ärritajad kuulmisläve, nägemis- 
aisting aga toimib virgutavalt haistmismeelele (mahlaka puuvilja nägemine val- 
mistab nina selle aroomi nautima). Sensibiliseerimise üheks teeks on see, et min- 
git mee.eorganit mõjutatakse lühiajaliste mitteadekvaatsete ärritajatega. Näiteks 
võib kõrvade tapsutamine või silmalaugude õm silitamine tõsta vastavalt siis nä- 
gemis- ja kuulmistundlikkust. 

Desensibiliseerimine leiab aset olukorras, kus mingi stiimuli ärritav toime (nt 
sellega lihtsa harjumise, teraapia, autosugestiooni... toimel) taandub või kaob. 
Näiteks võib mõne heli või lõhna suhtes ülitundlik inimene harjutada end vas- 
tavatesse ärritajatesse ükskõikselt suhtuma. 


Taju põhiomadused 


Konstantsus. Pertseptiivse süsteemi võime luua tajus adekvaatseid kujundeid 
ja kompenseerida tunnetuse tingimustest tulenevaid muutusi. Taju konstantsus 


Taju t 


avaldub esemete suuruse, vormi, värvi suhtelises püsivuses, vaatamata tajutin- 
gimuste muutumisele. See tähendab, et me tajume asju nende valgustusest, nur- 
gast, kaugusest olenemata samastena. Teine näide. Värvuste konstantsus säilib 
teatud heleduse, küllastuseni samasena. Ilma konstantsuseta oleks taju vaid pide- 
valt nihkuvate, paisuvate ja kahanevate, laperguseks tõmbuvate ja venivate laiku- 
de ja täppide vilkumine. Konstantse taju tagab pertseptiivse süsteemi aktiivne te- 
gevus. 

Esemelisus. Tajus tekkivad meelelised andmed ja kaemuslik kujund viitavad 
teatud esemele (asjale, olendile, sündmusele). Näide: Rorsachi tindiplekitesti su- 
valisi kujundeid võetakse linnu- ja loomakujutiste jt esemeliste figuuridena. 

Mõtestatus. Taju mõtestamine tähendab seda, et midagi nähes, kuuldes, kom- 
pides, nuusutades jne liituvad meie tunnetusse ka mõtlemine ja tähenduste tead- 
vustamine. Mõtlemises siirdume üksikult üldisele või vastupidi, klassifitseerime 
ja etiketime nähtuseid. Üldistusvõimeta taju on patoloogilise iseloomuga. 


| 


Joonis. Erinevad olukorrad kujundavad ühesama objekti suuresti erinevat ta- 
jumist 
Valivus. Taju iseloom sõltub taju otstarbest, aga ka tajuja isikust. Sellele vas- 


tavalt eraldatakse figuur foonist, konfigureeritakse detailid üheks tervikus (vt joo- 
nis). 


Figuuri eristamine taustast 


Tajumisel on kesksel kohal figuuri ereldamine foonist. Figuuri iseloomustab 
suur esemelisus, see on väiksem, eredam. liikuvam, struktureeritum, reljeefsem, 
suurema eristuslävega kui taust. 
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Tajumisel toimub ökonoomsuse printsiip. Varajase taju staadiumil on taju või- 
malikult ökonoomne (ring, ovaal; isikutajul: hea-halb, ohtlik-ohutu inimene); sel- 
lega püütakse optimeerida selguse ja arusaadavuse tunnetust peene eristusvõime 
arvel. 

Kuidas tekib rajukujund (tajupilt, tajumus, tajumisprotsessi tulemus)? Eks- 
perimendid on näidanud, et tajukujundisse haaratakse objekte nelja tunnuse alu- 
sel: 

= — lähedus (lähedasi elemente mõistetakse ühte kujundisse kuuluvatena), 

=  suletus (lõpetatus, ühte tervikusse haaratus), 

= - Sarnane liikumine (näide: linnuparv), 

= — samalaadsus (kuju, värv... ), 

* hea geštaldi (“kena kujundi”) teke. 
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Joonis. Elementide haaramine ühte tajukujundisse samalaadsuse, läheduse, 
suletuse ja kena kujundi moodustumise printsiibil. 


Taju lähtub põhimõttest minimeerida ühe terviku ehk geštaldi osade iseseis- 
vust: tervik domineerib üksikosade üle (siit kasvab välja ka terve hulga illusi- 
oonide tekkepinnas). 


Sensoorne nälg ja küllastumine. Inimestele on omane tarve järjepidevalt 
saada informatsiooni oma meeleelundite kaudu ehk sensoome nälg. Sensoorne 
isolatsioon põhjustab meeleolu langust, hallutsinatsioone. 

Eksperimendi näide. Kui katseisik paigutada soojas vees või erilises toas ku- 
jundatud tingimustesse, kus tal on ees valgust ähmastavad prillid, käes polster- 
datud kindad aistingute kaotamiseks ja täielik heliisolatsioon, haarab teda õige 


pea ärevus, tärkavad meelepetted. 
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Sensoome küllastumine tekib olukorras, kus me pikemat aega asume suure 
hulga sensoorsete stiimulite mõjuväljas. Näiteid: lärmakas pidu, turismireis. 


Ruumitaju 


Ruumitaju aluseks on eszmete omavahelise, meie ja esemete vahelise 

= paigutuse, 

- kauguse, 

= suuna, 

= SUUTUSE, 

= vormitaju. 

Nativistide meelest on mumitaju sünnipärane, empiristide arvates elus oman- 


datud. 
Ruumitaju katse. Sügavustaju puudub imikueas, ruumitaju on väikelastel üldse 


kehvem kui täiskasvanuil. Ruumitaju on valdavalt nägemismeele funktsioon, ent 
kaasa mängivad ka kompimis- ja kinesteetilised (liigutused) aistingud. 


Ruumitaju iseärasusi 


= - Ruumitaju tekkes on tähtsal kohal silmaliigutustega tekkivad aistingud. 
= - Sügavusaistingud tekivad mõlema silma võrkkesta veidi erinevatele punkti- 
dele mõjuvad vaatlejast võrdsel kaugusel asuvaist ruumipunktidest saabuvad 
ühesugused ärritused. 
= - Suund määratakse kujutise kohaga silma võrkkestal ning keha, pea ja silmade 
asetuse järgi ümbritsevate objektide suhtes. 
= -Tajutav suurus sõltub objektide nurksuurusest ja kaugusest, millest neid ob- 
jekte nähakse. 
= - Vormitaju eeldab esemate kontuuride selget eristamist; see oleneb nägemiste- 
ravusest, ent on võimalik ka kompimismeelega. 
Mida reljeefsem bareljeef, seda väiksem ja kaugemal see näib; tasapinnalisuse 
suurenedes näib objekt suurem ja lähem. 
Mida lähem objekt, seda tajutavamad sügavusaistingud. 
Maalide vaatamisel vastupidi: pildile lähenedes näib selle taust lähenevat, 
suurenevat; lähenedes muutub pilt pinnaliseks, kaugenedes ruumilisemaks. 
Seletus: pildi vaatamisel 21 teki sügavusaistingud, vaid kujutlused. 


Ajataju 


Varem arvati, et on olemas erilised ajataju organid, retseptorid. Praegusajal ar- 
vatakse ajataju aluseks olevat nähtuste 

- vältuse (vegetatiivne tundlikkus!), 

- kiiruse, 
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- järgnevuse, 

- rütmi kogutoime. 

Nn pärisajatajus eristatakse kaht mõõdet: 
1) ajalise kestuse taju, 

2) ajalise järgnevuse taju. 


Lineaarne ajataju tähendab seda, et aeg näib kulgevalt tagasipöördumatult 
ühes suunas. Aja kulgemise “aistingu” põhjustavad orgaanilise elu protsessid: 
pulss, hingamine, nälja teke jne. Mõnes kultuuris on mõistetud aega pöörduva, 
ringis toimivana: olnul arvatakse olevat tendents kunagi lähtepunkti naasta. 


Reaalne aja kulg ja psühholoogiline aeg. Tegelik ajakulg ja -kulu ei vasta 
kaugeltki alati sellele, millisena me aega tajume. Psühholoogiline aeg cn tajutud 
aeg, reaalne aga objektiivne, tajust sõltumatu. Muljed ja elamused põhinevad 
psühholoogilisel ajal, meie jõudlust või tähtaegadega jänni jäämist determineerib 
aga mõ:stagi reaalne aeg. 

Psühholoogiline moment on minimaalne ajaintervall, milles sündmuste järg- 
nevust ei suudeta eristada — 100 ms. Sellesse intervalli jäävaid sündmusi tajutakse 
kas ühesama sündmusena või üheaegsete, ent erinevate (kokkukuulumatute) 


sündmustena. 
Ajaline lokalisatsioon tähendab isikuti erineval järjel võimet kindlaks määrata 


ajahetk (nt kellaeg, nädalapäev). 
Sündmuste järgnevuse kindlakstegemisel (näiteks kriminaalloos) on olulisel 


kohal põhjuslikkuse nägemine. 


Ajataju seaduspärasusi 


Lühikesi ajalõike hinnatakse üle, pikemaid alla. 
Täidetud ajalõigu seadus. Mida täidetum sündmustega ajalõik on ja mida väik- 
semateks intervallideks see on liigendatud, seda pikemana see tundub meenu- 


tades; samas on sündmusrikka aja kulg kiire. Igav aeg venib. Möödanikku elatak- 
se läbi ajas järgnevana, olevikku siin ja praegu, liigendamata ja vahetult. 
Soovitava sündmuse ootusaeg pikeneb, ebasoovitava oma lüheneb. Meel- 
divaga täidetud aeg lendab kiiresti, negatiivseist elamusist valitsetud aeg pikeneb. 
Ehk nagu kirjutas William Shakespeare: “Kurvad tunnid on pikad.” Ekstreemses 
olukorras võib üks minut tunduda mõõtmatult pikk, teravas ajanappuses lendab 


aga nädal noolkiirelt. 


Tempreratuuri kõrgenedes ajataju kiireneb. 
Mõned psühhofarmakonid muudavad ajataju. Näiteks tekib marihuaana suitse- 


tamisel tunne, et aeg on eriliselt tähendusrikas ning samas märgatavalt aeglus- 
tunud kulgemisega. 
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Ajataju olenevus soost ja elueast. Mehed mõõdavad ette aega täpsemini, nai- 
sed “lisavad juurde”, näiteks haarab tund nende meelest 70 minutit, siit on tehtud 
järeldus, et raiste ilu ei ole igavene ja naiste aeg lendab kiiremini. Lastele tundub 
nende aeg mööduvat palju aeglasemalt kui vanureil. 

Ajataju unes. Unes tajutud aeg erineb oluliselt ärkvelolekul hinnatavast — vahel 
tundub viis minutit vältavat terve Öö. 


Lisalugemist 
Lõhnaainete toimest psüühikale 


Kohv —ergutav, tekitab õdusa meeleolu. 

Piparmürt — virgutab ja rahustab. 

Apelsin — aitab head meeleolu hoida, lisab energiat. 

Eukalüpt — alandab pingeid ning aitab meelt hillitseda. 

Humal — kosutab närve ja tagab hea une. 

Kaneel — annab meeldiva tundeseisundi. 

Kummel — aitab süveneda meditatiivsesse tundeseisundisse. 

Kardemon — tasakaalustab tundeid. 

Jasmiin - ergutab kirgi ja vabastab naise tundekülmusest. 

Männivaik (kamper) — vaigistab liigseid kirgi, rahustab. 

Sandlipuu (india lõhnapulgad) — toetab keskendumisvõimet ja loovat fan:aa- 
siat. 


Kuidas leevendada valu? 


Valu kaotavate või nõrgendavate vahendite hulka kuuluvad järgmised. 
- — Ravimid. 

- — Massaaž. 

-  Valutava koha soojendamine. 

- - Hügnoos. 

- - Enesesisendus, autohüpnoos. 

-  Biotagasiside. 

-  Lõõgastusvõtted. 

- Psühholoogiline nõustamine. 

- - Närvikudede läbilõikamine. 

- - Tähelepanu kõrvalejuhtimine teisele stiimulile. 


Purkynö efekt (1823) 


Vilkuva pildi — umbes 10 Hz sagedusega valgussähvatuste — mõjul ilmnevad 
illusoorsed tajuhälbed ja stroboskoopiline hallutsinatsioon või isegi langetõbi. 
Purkyntš efekt aitab diagnoosida teatud haiguslikke seisundeid. 
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Joonis. Seda kujundit üksisilmi vaadates võib jõuda juba mõne minutiga ker- 
gesse joobeseisundisse 


Vilkumise efektid 


Suure sageduse korral (kinos 24 kaadrit minutis) toimub tajukujundite kok- 
kusulamine, väikese sageduse korral näivad tajumid olevat lahus; knitilises sage- 
duspiirkonnas aga ilmneb vilkumine, värelus, vibratsioon. Sama efekt tuli esile ka 
paarikümne aasta eest ajutiselt suurmoeks kujunenud värvimuusika “nautimisel”. 


Hallutsinatsioonid 


A. Hiipnagoogilised — vahetult enne uinumist. 

B. Vaimuhaigeiie omased (skisofreenia). 

C. Narkootikumide (eriti LSD) toimel tekkivad. 

D. Foksikoossed ja toidumiirgitusega kaasnevad (botulism, seenemürgitus). 

E. Vilkuva valgise mõjuväljas tekkivad ehk stroboskoopilised: korduvate val- 
gussähvatustega (u 10 Hz) tekitatakse stroboskoopiline võimendus: sähvatuste 
heledus paistab palju intensiivsem kui püsiv valgus. Pikemaajaline vilgutamine 
põhjustab tajuillusioone (mustrid, kujud, liikümisaistingud, ümbritseva kustumine 
tajust, erootilised emotsioonid, illusoorsed hääled ja füsioloogilised hälbed). Vil- 
kumise sageduse muutmine tugevdab hallutsinatsioone. Inimese hoidmine kestvalt 
vilkuvas valguses põhjustab langetõvehoosamaseid seisundeid. 


Taju uurimise meetodeid (T. Bachann, J. Huik 1990): 


= Avastamine: kas stiimul on olemas või puudub. 
Näide. 200 katset tõelise ja puuduva stiimuliga. 
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Joonis. Esemed muutuvad tuntavaks vastavalt sellele, kui hästi me tajume nen- 
de kontuure jt tunnuseid (A. Parkini järgi, 2000) 


= Eristamine: figuuri eristamine foonist (kas stiimul on sama või erinev). 


"  Identifitseerimine: tajukujundi loomine. 
Näide. Katseisikul tuleb stiimul samastada ühega teadaolevaist altematiividest. 
= Võrdlemine: kahe stiimuli kõrvutamine või hetkestiimuli võrdlemine 


mälukujundiga. 
"= Otsing: katseisikul lastakse vajalik stiimul välja valida paljude hulgast. 


= Hindamine ehk skaleerimine. 
Näide. Hinnatakse tooni kõrgust, värvuse liiki jne. 
Äratundmine: kujundi klässifitseerimine kindlasse liiki, klassi. 


Kujutiste tajumise kiirus /T. Bachmann, J. Huik, 1990) 


1. — Aistingute modaalsuse liigi (nägemis-, kuulmis-, puute- vm ärritus) taju- 
mine — 50 ms. 

2. — Objekti asukoha ja selle muutuse tajumine — 50—100 ms. 

3. . Objekti ulatuse, suuruse, värvi, tämbri ja servade orientatsioon. Objekti 


tähenduse ja emotsionaalse tagapõhja adumine — 75—150 ms. 
4. Tajutavaks saavad nii detailid kui tähendus. Tehakse otsus valida see või 
teine reaktsioon — 150—-250 ms. 


Kuidas serveerida sööke-jooke 


"Liigne sool ja suhkur kahjustavad toidu loomulikku maitset. 
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= Hautatud juurvili on keedetust maitsvam. 

= Toidu maitseomadused paranevad, kui nende serveerimisel optimeerida 
tajutingimusi. Suurim maitsetundlikkus on 22—32 kraadi juures. 

= Juustkaotab külmalt oma maitse. 

= Hapu on meeldivam jahedamana. 

= Vahuveini — eriti selle hapumaid marke — juuakse külmalt. 

“= Viin maitseb samuti külmalt paremini (kibe maitse tuleb vähem esile). 

= Konjak mekib paremini 33-—35-kraadisel temperatuuril. 

"= Likööri on parem juua konjakist jahedama, viinast soojemana. 

= Dessertveine tuleks juua suhteliselt soojematena. 

= - Kuumale kulub vähem suhkrut. 


Kokkuvõtvat: mis on taju? 


= Vahetu tunnetusprotsess, mis peegeldab esemeid ja nähtusi terviklikult. 


«=  Kujutab inimesel meelelise ja loogilise, aistingulise ja mõttelise ühtsust. 

= Tajusse kuulub lisaks vahetuile meelelistele andmetele ka varasem koge- 
mus: tajuja hoiakud, ootused, tunded. Emotsionaalne suhtumine, samuti huvid, 
hoiakud, püüded, soovid, tundmused otsekui värvivad taju, muudavad selle piassi- 
maks või kirkamaks, reljeefsemaks või lamedamaks. 

“ Inimene mitte ainult ei näe, vaid vaatab, silmitseb, uurib, mitte üksres ei 
kuule, vaid kuulab, kuulatleb... 

= Madalamal regulatsioonitasandil taju voolab vabalt ja spontaansemalt, 
kõrgemail muutub tahteliselt juhituks, vaatluseks. 

= Taju on seotud inimese tegevuse, kultuuri, eriti kunstide ja esteetilise 


arenguga. 
Kontrollküsimusi 


= Mison retseptor? 

"< Millises suurusjärgus on silma võrkkestal olevate närvirakkude arv? 
= — Millele pühendub psühhofüüsika? 

= Mis vahe on absoluutseil ja eristuslävedel? 

= — Milliste meetoditega võib lävesid uurida? 

= Millised etapid on tajus kui tunnetusülesandes? 

= Millised omadused iseloomustavad aistinguid? 

= - Mison apertseptsioon? 

= Millest tekivad taju illusioonid? 

"Kuidas saavutada desensibiliseerimist? ' 
= Mison taju konstantsus? 
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Mille alusel toimub figuuri eristamine taustast? 

Millega seletada sensoorse küllastuse teket? 

Mis on ruumitaju aluseks? 

Millist kaht mõõdet võib eristada nn pärisajatajus? 

Kui pikk on psühholoogiline moment? 

Mis on täidetud ajalõigu seadus? 

Mis on Purkynš efekt? 

Millest tekivad hallutsinatsioonid? 

Milliste meetoditega võib taju uurida? 
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Tähelepanu 


Tähelepanu on psüühilise aktiivsuse seisund, mis väljendab teadvuse kes- 
kenduvat suundust mingile reaalsele või ideaalsele objektile: inimesele või ese- 
mele, meenutusele või mõttekäigule, tööle või toimingule, lugemisele või kirju- 
tamisele jne. Tähelepanu aitab inimesel kohaneda välismaailmas ja on tema või- 
mete realiseerimisele toeks. 

Virge tähelepanu aitab kooskõlastada keeruka või mitmejaolise tegevuse ük- 
siketappe ning on keskendumist nõudvate toimingute efektiivse — kiire, kindla, 
täpse, sujuva, veatu — täitmise eelduseks. Mõnelgi kutsealal — südamekirurg, tele- 
visiooni saatejuht, lennujaama dispetšer — on tähelepanu kiire mobiliseerimise 
võime professionaalse meisterlikkuse eredamaid tunnuseid. Iga õppija teab, mil- 
list tuge pakub hästi koondatud tähelepanu uue aine omandamisel ja otsekui meel- 
dejätmisel. 

Tähelepanu asetseb teiste psüühiliste nähtuste hulgas omaette seetõttu, et tal 
pole mis tahes “omaenda” spetsiifilist sisu. “Puhta” tähelepanu seisund on mõel- 
damatu, psüühiline aktivatsioon ei teki tühjale kohale. Aktiivsusseisundi tekkeks 
läheb tarvis mingit psüühilist protsessi — näiteks taju, meenutamist, mõtlemist. 
Niisiis ei esine tähelepanu kunagi üksi ja omaette, kuid samas on ta mis tahes 
teiste psüühiliste protsesside tingimatu saatja. Tajuobjektide äratundmine, mee- 
nutamine, probleemide üle järelemõtlemine, kõnelemine ja kuulamine eeldavad 
kõik elementaarset tähelepanu virgeoleku taset. 

Ehkki tähelepanu kuulub lahutanatult tunnetustegevase, tundmuste väljen- 
damise avalduste ja tahteaktide teostamise koosseisu, pole ta samas taandatav 
ühelegi mainitud psüühika avaldusvormidest. Ärgas tähelepanu tõstab psüühilise 
tegevuse tõhusust sellega, et tagab psüühiliste protsesside selge, täpse kulgemise. 
Eriti ilmekalt on sellele osutatud budistlikus psühholoogias. Jaapani zen-meistrid 
rõhutasid argitegevuste tähelepanelikul meelel sooritamise tähtsust. Kui töötad, 
siis tööta (jäägitu tähelepanuga), kui kõnnid, siis kõnni, kui istud, siis istu — nõnda 
õpetas zen-meister Hakuin. Lisagem. et välisobjektidele või organismi sisemaail- 
male, enesetunnetusele pööratav tähelepanu mängib tegusalt kaasa nii spontaan- 
sete tundereaktsioonide kujundamise. kui tahtelise tegevuse kavandamisel. 

Tähelepanu väljendab tunnetuse vaateväljas olevate objektide vali vat pee- 
geldumist teadvuses, tema intensiivsus ja laad on aga sõltuvuses subjekti vaja- 


dustest ning tema tegevuse iseloomust. 


Tähelepanuteooriad 


Tähelepanu psühholoogiale iselocmulik temaatika kujunes välja 1. Kanti ja G. 
W. Leibnitzi töödes seoses taju omaduste väljaselgitamisega. Taju uurimisel ilm- 
nes, et just tähelepanu jaotab tajuvälja kaheks: selgelt eristatavaks figuuriks ja 


häguseks fooniks. 
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W. Wundt tõlgendas tähelepanu tajuobjektide äratun- 
dmist kindlustava ning vahetut taju varasema tunnetus- 
kogemusega ühendava tegurina. 

I. Pavlovi formuleeritud närviprotsesside indukt- 
siooni seaduse järgi kutsub erutusprotsess aju ühes piir- 
konnas esile pidurduse ajukoore teistes piirkondades. 
Mingi ärrituse eristamine ehk tähele panemine eeldab 
teatud konkreetse närvikeskuse erutamist tingimustes, 


Teisisõnu tekib tugeva erutuskolde ümber kõrgele 
aktivatsioonile vastukaaluks madala erutuvuse ala ehk pidurduse vöönd. 

A. Uhtomski põhjendatud dominandi printsiibi järgi on ajus mingil ajahetkel 
alati toimiv mingi valitsev erutuskolle, mis “püüab endasse” enamiku samal ajal 
ajju saabuvaid erutusi, muutudes seeläbi veel dominantsemaks. Säärase erutus- 
kolde tekkes mängib otsustavat osa paljude reaktsioonide korduvuse teel kinnis- 
tunud närvisüsteemi seisund ehk sisestruktuur. Siinkohal tasuks tõinmata paral- 
leeli idamaisest psühholoogiast. Budistliku psühholoogia järgi kujundab mis tahes 
üht liiki reaktsioonide — näiteks tundmuste, impulsside, tahteaktide, harjumuste — 
sage kordamine inimmeeles neile reaktsioonidele ja seisundeile üha laiema “tugi- 
ala”. Nyanaponika (1970) järgi kasvatame näiteks meelerõõmu, hoolsust või 
nõudlikkust enda vastu korrates endas üha püsivamad seesmised eeldused nende 
omaduste kinnistumiseks. Samal kombel kujundame hooletuse, laokil tähelepanu, 
minnalaskmise või laiskuse impulssidele alistudes oma psüühikas märkamatult 
neile soovimatuile omadustele eluruumi. 

Lisagem, et tähelepanu tekke ja väljendumise problemaatikat on erinevalt vaa- 
tekohalt uuritud laiemalt mitmes teadusharus: neuropsühholoogias, töö- ja insene- 
ripsühholoogias, kliinilises, pedagoogilises ja arengupsühholoogias. 

Tähelepanu füsioloogiline alus 

Tähelepanu füsioloogiliseks aluseks on erutuse ja pidurduse vastastikune in- 
duktsioon. Tahtmatut tähelepanu käivitab orienteerumisrefleks — subjekt suunab 
oma meeleelundid vaistlikult uue ärritaja poole. Orienteerumisrefleksil põhinev 
kõrgenenud tähelepanu avaldub miimikas, näoilmes ja liigutustes. Kaela õieli si- 
rutamine, pilgu pööramine, silmade pärani minek, paigale tardumine, hinge kinni 
pidamine, ülearuste liigutuste vältimine (tulistamisel, pildistamisel), huulte kokku 
surumine — kõik need väljendumisliigutused annavad märku pingsast tähe- 
lepanust. Orienteerumisrefleksi toimet ja kulgu võiks võrrelda unetaolisest seisun- 
dist ärkvele tulemisega. Loomade käitumist jälgides võib sääraseid hetkepealt toi- 
muvaid virgumisi täheldada palju kordi päevas. Orienteerumisrefleksile omasest 
aktivatsioonist annavad tunnistust südametalituses, veresoontes ja naha elektri- 
takistuse muutustes ning hingamisrütmi teisenemises peegelduvad reaktsioonid. 
Samas tuleb silmas pidada, et tähelepanu komplitseeritumate, inimesele omaste 
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vormide korral pole sääraseid eredaid somaatilisi reaktsioone täheldatud. Seetõttu 
pole ka tehniliselt täiuslikud valedetektorid täit usaldusväärsust saavutanud. 


Mittetahteline (tahtmatu) tähelepanu 

Tihti pöördub meie tähelepanu nagu magnetnõel vähimagi sunni või kontrol- 
lita iseeneslikult mingile objektile. Sääraseid juhtumeid peame mittetahtelise tähe- 
lepanu avaldumiseks. Tahtmatu tähelepanu on struktuurilt lihtsam ning geneetili- 
selt varasžm kui kontrollitud tähelepanu. Selle aluseks on meeltega tajutava ob- 
Jekti loomulik köitvus, ootamatus, huvitavus. Linnatänaval jalutades, pilkupüüd- 
vat vitriini silmitsedes või värsket ajalehte lapates köidab mõnigi asi otsekui ise- 
enesest rreie tähelepanu. Tähelepanu kütkestavaid asju on palju: üllatav reklaa- 
mitrikk, tuttav meloodia, saladuslik sosin või vali hõige, ere värvus, kiire liiku- 
mine — kõik need stiimulid seovad tahtmatult mingiks ajaks meie tähelepanu. Sa- 
mas võib ta iseenda mõttekäik või uitidee tähelepanu virgutada. 

Millest tähelepanu oleneb? Vaatleme lähemalt, millised tegurid virgutavad tä- 
helepanu. Kõigepealt ärritavad meie tähelepanu iseloomulikud välisärritajad. 
Enam paeluvad tähelepanu objektid, millel on järgmised tunnused. 

e — Ärritaja on tugev. Valjud helid, eredad värvid, tugevad surve- või puu- 
teaistinguc, erootilised kujundid tõmbavad tähelepanu enam kui vaiksed hääled, 
pastelsed värvid jne. 

e — Äritaja on suhteliselt intensiivne. Hiirvaikses ruumis viibijad märkavad 
isegi kärbse suminat. Leebe kõnelemisviisi korral piisab oma kahtluse või kriitika 
väljendamiseks kulmude kergitamisest või teravast küsimusest. 

* — Äritaja on teistega kontrastne. Värvifilmis äratab tähelepanu üksik 
mustvalge (dokumentaalsust toonitav) kaader. Ühelaadne jutt muutub kergemini 
jälgitavaks, kui lektor kõrgendab või alandab hääle nivood, muudab kõnerütmi, 
teeb pikema pausi jne. Kontrasti põhimõttel vahetavad ärid ka oma vitriine ning 
firmad logosid. Näide: Hansapanga praegusel viikingilaevalogol pole peaaegu 
midagi ühist varasema torukübaralogoga. 

e — Ärritaja on muutuv. Näiteid: foori vilkuv tuli, mitmesuguste aparaatide 
avariinäitunte vilkuvad signaalid. 

e — Ärritaja on mõõtmeilt suur, näiteks valimisplakatid või ajalehtede peal- 
kirjad. 

e — Kestev ärritus lakkab järsult. Pikka aega linnamelus elanud inimestele 


tundub hääletu talvine mets erutav. 
e — Anitaja on koloriitne. Värvide tähelepanu äratavat toimet (eriti punase, 


oranži) kasutatakse laialdaselt reklaamis. 
e — Arritaja erineb taustast. Taustast eraldumine mingi silmahakkava joone- 


ga toimib vastupidiselt maskeerimisele. 
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Joonis. Laigulisi loomi on laigulisel foonil raske eristada (Parkini järgi, 2000) 


Mittetahtelise tähelepanu kutsub esile ka välisärritajate vastavus vajadustele. 

e — Ärritajaon tähtis, vastab subjekti vajadustele. Lihtne näide. Näljane rea- 
geerib tundlikult toitu meenutavaile assotsiatsioonidele, praelõhnale või taldrikute 
klirinale, samal ajal kui täissöödud kõhuga inimene ei tarvitse vastavaid ärrita jaid 
märgatagi. 

e Ärrita ja kutsub esile mitmesuguseid tundeid — uudishimu, osavõtlikkust, 
viha, kiindumust jne. Mõjus reklaam või tähelepanu taotlev ärikiri ei peaks see- 
pärast mööda minema inimlikest tunnetest, see peaks meis mingi emotsiooni esile 
tooma. 

° Objekt tundub meeldiv. Meeldivad näod, hääled, lõhnad, pildid, värvid 
seovad meie tähelepanu pikemaks ajaks ning me rahuldame neid nautides oma 
““meeldivast rahulduse saamise vajadust”. 

e — Meilonobjekti suhtes varem kujunenud ootus. Pöördume kohe, kui keegi 
hõikab rahvasummas meie nime. Imikut hoidev ema reageerib väga tundlikult 
oma maimukese häälele ega tee samas märkamagi valju tänavakära. Kuulajate 
tähelepanu võitmiseks antakse raadio ja televisiooni uudistesaadete algul eelteade 
kõne alla võetavaist teemadest. 

e — Iga objekt, mille me hindame “huvitavaks”, köidab samas kas või het- 
keks ka meie tähelepanu. Ent huvil on kaks tahku — objekti väline köitvus või 
vastavus meie vajadustele. Klantsajakiri võib olla oma värviliste piltide ja tõmba- 
vate pealkirjadega vägagi huvitav ning tõsine teaduslik artikkel haigutamaajavalt 
igav. Ent artikli ainestikust uurimistööd kirjutavale tudengile võib see kujuneda 
erakordselt põnevaks, samal ajal kui sensatsiooni pakkuv ajakiri on õpetliku ko- 
gemuse jagamise või tunnetushuvi rahuldamise aspektist äärmiselt “ebahuvitav”. 
Täiskasvanu teab, et väga palju väliselt huvitavana paistvast on tegelikult tarbetu 


24 rälidlaperiti 


ning taandatakse pärast kiiret läbikaalumist vajaduste rahuldamise mõttes ebahu- 
vitavaks. Aine huvitavaks tegemine on esmatähtis laste koolitamisel. 


Tahtlik tähelepanu 
on tekkelt hilisem, välja arenenud tahtmatust tähelepanust. Põhineb teadliku 


eesmärgi seadmisel ning toimub tahtepingutuste varal, näidates samas tahte aval- 
dust. Kui tahtmatu tähelepanu objekt äratab otsekui iseenesest meie huvi, siis tah- 
telise tähelepanu korral suuname end sihiteadlikult midagi uurima, tegema või 
mõtlema, üritades keskenduda ja segava ning kõrvalise enda jaoks välja lülitada. 
Iga tegevus eeldab isesugusel määral tahtelist tähelepanu. Selle tähelepanuliigi 
tekkes on juhtiv osa teisel signaalsüsteemil — kõnel, mõtlemisel. 

Tah:liku tähelepanu tagab otsekui mõtteline korraldus iseendale. Tahtelise tä- 
heleparu kolmeks tugisambaks on väljakujunenud huvid, kohusetunne ja tahte- 
jõud. Algajana või võhikur:a tegutsedes läheb tähelepanu tahtlikku koondamist 
rohkem tarvis, samas kui vilumusliku töö korral võime enam loota tahtmatule või 
tahtelisejärgsele tähelepanule. Tahtliku tähelepanu suundus tuleneb tegevuse laa- 
dist, ülesannetest, mida antid hetkel endale püstitame. Tahtelist tähelepanu on 
suhteliselt raske saavutada, see ei tarvitse kaugeltki alati õnnestuda. Peale selle 
pingestab tahteline tähelepanu rohkem ja kumab kiiremini. 

Tahteline tegevus läheb kergesti üle tahtmatuks ehk iseeneslikuks, ent sageli 


ka hajevilolekuks. 


Tahtelise järgne tähelepanu 
tärkad tahtelisest tähelepanust ja seisneb edaspidises objektile keskendumises 


ilma tahreponnistusteta. Tahtelisejärgses tähelepanus on nagu tahteliseski otsusta- 
val kohal tulemuskeskne tegutsemine. See tähelepanu avaldumisvorm märgib 
spontaanselt toimuvat sihipärast tegutsemist ja tähendab pinge langemist. 

Nagu öeldud, neelab tähelepanu pelgalt tahte varal ülalhoidmine palju energiat 
ja väsitab kiiresti. Ent kui miski jälgitavas objektis või tegevuse protsessis köidab 
meie locmulikku huvi, lubab see olla ärgas ilma enesesunnita. Tahtelisejärgse 
tähelepanu väljaarendamine cn seepärast erakordselt tähtis nii õppimises kui töös. 
Tähendusrikas on see, et inspiratsioon, mängutaju ja tegevuses tärkav vaimustus 
või hasart aitavad esialgse tahtelise tähelepanu tegusalt tahtelisejärgseks kujun- 
dada. Kindlaim tagatis tähelepanu virgena hoidmiseks on tegevuse protsessist 
enesest huvi ülalhoidvate impulsside saamine. 

Selles: on pikemalt juttu A. Kidroni raamatus “Keskendumiskunst” (1994, Ik 


140 — 162). 


Hajameelsus 


Tähelepanu hajuvus on selle nõrkuse keskne tunnus. Psühholoogias tuntakse 
kaht hajameelsuse ehk hajeviloleku liiki. Esiteks tähendab see vähese keskendu- 
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sega — laokile jäetud, lõtva, hajuvat, Iibisevat — tähelepanu. Säärases hajali sei- 
sundis on raske loetavat taibata või õpitavat meelde jätta. Tähelepanu korduv ja 
kiire hajuvus koos võimetusega keskenduda on väga sage lastel. Täiskasvanuil 
osutab see kas väsimusele, nõrgale tahtejõule või madalale intelligentsusele. 

Teistsuguse iseloomuga on professorlik hajameelsus — kitsas, pikka aega ühele 
valdkonnale keskendunud ja ahenenud tähelepanu. Hajameelsuse mustemäiteks 
on kuulsa keelemehe Johannes Aavikuga aset leidnud juhtum. Ükskord pargis 
kõndides näinud Aavik ilusasti riietatud lapsi hoidja saatel jalutamas ning hüüa- 
tanud vaimustunult: “Oi mis kenad lapsukesed!” Seepeale ol: hoidja talle meenu- 
tanud, et need on professori enda lapsed! Isaac Newton olevat aga kunagi muna 
keeta soovides asetanud taskukella keeva vette. Professori hajameelsus on omane 
muide mingil määral igaühele, kes ühte tegevusse süvenenult ei märka enda kõr- 
val toimuvat, on kõrvalärritajate suhtes loiu, raugenud tähelepanuga. 


Tähelepanu karakteristikud 


1. Valivus 
Psüühika võimed infot läbi töötada on piiratud. Selleks et tegusamini toimida, 


valime teadlikult või vaistlikult eraldatud osa tajuväljas olevast infost. Tähelepanu 
toimib info vastuvõtul nagu filter, sorteerija, eset valiv fotokaamera objektiiv. 

2. Maht 

Tähelepanu mahu määramiseks kasutatakse erilist eksponeerimisseadet rahhis- 
toskoopi, mis näitab katseisikuile lühikesel ajavahemikul valitud hulka objekte 
(esemeid, sõnu, värve jm). Paljud katsed on näidanud, et “ühe hetkega” — 0,1 se- 
kundi jooksul — suudab inimtähelepanu haarata ja operatiivmällu jätta 6—7 eri ob- 
jekti. 

3. Jaotuvus 

väljendub võimes sooritada ühel ajal edukalt kaht või enamat tegevust. Tähe- 
lepanu jaotuvuse uurimiseks antakse katseisikuile seda laadi ülesanded, mis ei 
võimalda tähelepanu ümberlülitamist ühelt objektilt teisele. Kahe ärritaja ühe- 
aegne tajumine on peaaegu võimatu, kui need objektid ei ole teineteisega seotud. 
Näiteid. Värsside lugemine ja liitmistehete tegemine; teise kuulamine ja oma esi- 
nemise ettevalmistamine. 
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Joonis. Kahetähenduslikud kujundid: vastavalt meie tähelepanu suundusele 
vahetavad toodud kujundeis taju taust ja figuur oma kohad. Sellele vastavalt näe- 
me esimeses pildis kas noort neiut või vanaeite jne. Joonis illustreerib ka taju 
suundust ja pertseptiivse protsessi teisi omadusi 


4. Koondumine 

väljendub cbjektile keskendumise määras. Keskendumine on kõrvalise hül- 
gamine, tegevusele andumine, käs:lolevasse süvenemine. Psüühilise tegevuse kes- 
kendatus tähendab kõige selle kõrvalejätmist, mis pole otseses seoses parajasti 
käsiloleva tegevusega. Iga tegevus eeldab isesugust keskendumise astet. Pildi- 
ajakirja lehitsedes võime leppida üsna pealispindse tähelepanuga, keeruka võõr- 
keelse loengu kuulamine eeldab aga lektori süvenenud jälgimist. 

5. Püsivus 

näitab ühele objektile keskendumise aega. Peaaesu kõik psüühilised prot- 
sessid, mille toniseerijaks ja taga jaks tähelepanu on, vaibuvad pikema aja jooksul, 
ent võivad ka teatud perioodi järel “võnkuda”. Seega on tähelepanule omane püsi- 
vuse-püsituse teatav aste. 

6. Ümberlülitavus 

näitab seda, kui kergesti ja kiiresti võib tähelepanu ühelt objektilt teisele siir- 
duda. Väga intensiivselt keskendudes on raske tarbe korral uuele objektile või 
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tegevusele ümber lülituda ning see tegevus neelab energiat; kergem on tähelepanu 
ümber lülitada huvitava objekti korral. 


Tähelepanu hälbimine, võnkumine 


Tähelepanu ei saa kaua olla keskendunud ühele objektile. Katsed näitavad, et 
passiivselt istudes püsivalt ühele objektile — näiteks loengu kuulamisele — suuna- 
tud tähelepanu jaksab virge püsida vaid 20 minutit. Samas võime mingit tegevust 
sooritades — näiteks ise loengut pidades — hoida oma tähelepanu keskendunult 
märksa pikema aja väl:el. Siit tuleneb loengusaalis üsna sage olukord: lektor jät- 
kab innukalt oma teema lahtiharutamist, suur hulk kuulajaid jälgib teda aga klaa- 
sistunud pilguga. 

Tähelepanu võngub. Näiteks kui kuulata <aua pingsalt kella tiksumist, näib see 
kord lähenevat, siis kaugenevat; sama juhtub täpi vaatlemisel ja lähedaste valgus- 
varjundite eristamisel. Kõikumine toimub umbes 2 sekundi jooksul. Tähelepanu 
võnkumise tõttu on küllalt vaevarikas jälgida liikumatut objekti. Tähelepanu ob- 
Jektist kõrvale kaldumist võib vaadelda sell2 “triivimisena”. Eemale triivinud tä- 
helepanu naaseb küll mõne aja pärast soovitud objektile, ent kaldub seejärel taas 
kõrvale. 

Tähelepanu liikuvust ja kõikuvust illus:reerib hästi kahetähenduslik kujund 


Neckeri kuup. 


Joonis. Neckeri kuup. Vaata üksisilmi mõnda aega kuupi A. Märkad, kuidas 
kord-korralt hakkad seda nägema eri perspektiivis (B ja C). Turdub, nagu väsiks 
meie taju objekti samas ristlõikes vaatlemisest ja peagi avastame selles vahelduse 

mõttes teise perspektiivi 
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Tähelepanu püsib kauem, kui olla objekti suhtes aktivne. Näiteks teeb kõne- 
leja mõtte jälgimine, selle konspekteerimine, selles tekkivate sõnakorduste või 
ühildumisvigade registreerimine kuulamise kergemaks. 


Tähelepanu kõrvale juhtivad tegurid 


- järsud, ootamatud ärritajad 

- tugevate emotsioonidega seotud ärritajad 

- - hedoristlikku rõõmu tõotavad stiimulid 

Kestvad, monotoonsed ärritajad — näiteks tänavamüra — lasevad endaga har- 


juda. 


Tähelepanu sõltuvus temperamendist 

Tähelepanu kvaliteet oleneb närvisüsteemi tüübist. Uuringud on näidanud, et 
nõrga närvisüsteemiga inimesi täiendavad ärritajad segavad, tugeva närvisüstee- 
miga inimesi aga isegi aitavad keskendumisel. Tähelepanu tugevdamine ja eriti 
keskendumisvõime arendamine toimivad tõhusalt eneseregulatsiooni tehnikana 


(joogas, zen-treeningus). 


Tähelepanu näitajad 
aktiivsus haare intensiivsus 
N 
tahteline mittetahteline mant — jaotus kõrge madal 
N MN püsivus 
väline seesmine kerge põhjalik kestev püsitu 


Tähelepanu arendamine 


Iga kutseala eeldab ise tüüpi tähelepanu. Õpetaja või autojuhi kutse nõuab tä- 
helepanu jaottvust, kellassepa, graafiku või mikroskeemide koostaja oma selle 
koondumist. Tähelepanutreening on kasulik niihästi mõtlemise ja mälu kui taju 
edendamise seisukohalt. Rusikareegliks on, et tähelepanu üht külge — näiteks ob- 
Jektile keskendumise sügavust või ühte objekti süvenemise aega — arendades me 
tugevdame oma tähelepanu ka selle teistes külgedes. Nagu mis tahes psüühilise 
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funktsiooni puhul, on ka tähelepanu arengus ja treenimise eeldustes individuaal- 
seid erinevusi. Mõned inimesed on suure Ssüvenemisvõimega, teised suudavad 
tänu oma liikuvale tähelepanule kerge vaevaga ühelt objektilt — näiteks vestlus- 
teemalt — teisele ümber lülituda. 


el 


Joonis. Ühenda tähed sobivate numbritega. Korda seda katset unisena ja erk- 
salt ning erinevate katseisikutega 


Tähelepanu patoloogia 


Kliinilises psühholoogias tuntakse kolme tähelepanu patoloogia juhtumi!. Tä- 
helepanu haiglaslikul ahenemisel ei suuda inimene haarata korraga laiemat ob- 
Jektideringi. Seda juhtumit ei tule segi ajada sellega, e: väga kitsasse huvideringi 
sulgunud inimene pöörab oma tähelepanu väga kitsasse “koridori”. Metafoarselt 
võetuna on tähelepanu ahenemine näiteks ainuüksi tööle, karjäärile, sekssuhete 
loomisele iseloomu joon, mitte haiguse ilming. 

Teiseks juhtumiks on tähelepanu fikseerumine, tardumine ühele objektile. See 
võib olla psühhopaatia teatud vormide tunnusjooneks. 

Tähelepanu laialivalgumine on igaühele teada olukorrast, kus me igavuse või 
väsimuse tõttu ei suuda mõtteid koondada õpitavale assale. Haiglaslike mõõtmete 
korral on tähelepanu hajuvus koos teiste sümptomitega psüühiliste häirete tõestus. 


Kokkuvõtvat 
= Tähelepanu on psüühiline seisund, mille väljakujunemine või elemen- 
taarne tase on hädatarvilik mis tahes psüühiliste protsesside käivitamiseks ja kind- 


lustamiseks. 
= Tahtmatu tähelepanu aluseks on orienteenumisrefleks. 
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= Tahteline tähelepanu eeldab teadlikku eneseregulatsiooni — tahte kontrolli 
ja sihipärast tegutsemist. 

= Tahtelisejärgse tähelepanu tekkimisel võime pingestavast enesekontrollist 
lcobuda; selle tähelepanuliigi kindlustab vilumusliku tegevuse üleminek auto- 
maatseks, aga ka tegevusprotsessist endast innustavate stiimulite saamine. 

= Tähelepanu kvaliteeti mõõdavad selle valivus, koondumine, maht, püsi- 


vus, jaotuvus, ümberlülitatavus. 
= Tähelepanu kvaliteedi ühtede näitajate optimeerimine toimub üldjuhul 


teiste arvel. 

= Tähelepanu on hindamatuks abiks mis tahes tegevuse keskendunud soori- 
tamisel, eriti aga õppimisel. 

= - Tähelepanutreening on kesksel kohal idamaistes meditatsioonitehnikates 
(zen, jooga) ning võitluskunstides (karate, t'ai chi.) 


Praktilisi ülesandeid ja kontrollküsimusi 


= Kuidas suurendada õppijate tähelepanu koolitunnis? 

= Kuidas vältida loengupidamisel kuulajate tähelepanu nõrgenemist? 

= - Millega äratada vestluskaaslase tähelepanu selle vastu, mis meil on kavas 
öelda? 

"Mi viisil otsustada inimeste tähelepanu omaduste — mahu, jaotuvuse, üm- 
berlülitatavuse, koondumise — üle? 

= Kuidas teha kindlaks, kui tähelepanelikult keegi meid kuulab? 

= Kuidas võidelda hajeviloleku vastu? 
Kuidas köita reklaamis ja müügitöös klientide tähelepanu? 

= Millega seletada tähelepanu nõrgenemist: a) loengu jälgimisel; b) raske 
aine õppimisel; c) suhtlemisel teiste jutu kuulamisel? 

= Millest on tingitud tähelepanu “võnkumise” ja “triivimise” ilmingud? 


Põhimõisteid 
tahteline tähelepanu tähelepanu 
tahtmatu tähelepanu suundus 
tahtelisejärgne tähelepanu koondamine 
orienteerumisrefleks maht 
närviprotsesside induktsioon ümberlülitumine 
keskendumine jaotuvus 
hajevilolek püsivus 
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Mälu 


Meeltega tajutavaks saanu ei haihtu meie ajus olematusse, tekkinud taju- 
kujundeist jääb ajukoorde lühemaks või pikemaks ajaks püsiv jälg. Nõnda kuju- 
neb psüühikas eluks vajalik tunnetuse järjepidevus ning me võime saada juurde 
üha uusi elus kohanemiseks tarvilikke kogemusi. Tänu mälule saame iga hetk 
oma varasemaile teadmistele toetuda, olevikus orienteeruda ja tuleviku tarbeks 
teadmis- ja kogemisvaru soetada. 

Mäluprotsesside sisuks on indiviidi kogemuste talletamine, korrastamine, säili- 
tamine ja taastamine. Mälu muudab minevikus tajutu, kujutletu või mõeldu meie 
teadvuse sisuks psühholoogilises olevikus. Meeldejätmise ja meenutamise või- 
meta ei tunneks me enam ära oma tajusfääris olevaid objekte ega orienteeruks 
ümbritsevais nähtustes. Mäletamisvõime mängib tähtsat osa mõtlemises, kujut- 
luses ja loovas fantaasias. põhimõtteliselt kõigis psüühilistes protsessides. Psüü- 
hika normaalne talitlus, areng ja küpsemine oleksid mäluta mõeldamatud. Meie 
hoiakud ja suhtumised, oskused ja vilumused, harjumused ja igatsused, suhted ja 
aated võlgnevad oma tekke ja püsimise tänu mälule. Täielikule mälukaotusele 
järgneks vältimatult isiksuse hukk: indiviidist jääks järele üksnes hetkeimpuls- 
sidele reageeriv refleksipundar. 

Kujutame ette inimest, kel puudub igasugune võime kogetut mäletada ehk tea- 
duslikus keeles nii lühi- kui ka püsimälu. Kõigest läbielatavast midagi meelde 
jätmata mööduks säärase olendi elu igikestvas olevikus, kus kõik meeltega tajutav 
tundub isegi lõputult kordudes ikka uudne ja ennenägematu. Tekib küsimus, kas 
ei võiks uue infotulva katkematu taju meie hüpoteetilisele olendile omamoodi 
põnev ja vaheldusrikas tunduda. Paraku ei suudaks meelespidamise võimest ilma 
jäetud olend ka kõige väiksemaid asju selgeks õppida, tema ärgas “huvi” ja rau- 
gematu uue tunnetuse valmidus ei realiseeruks ainsaski lootustäratavas tulemis. 
Veel enam, lühimälu puududes poleks meie kirjeldatud isik võimeline mitte mi- 
dagi oma meeltega tajutavast isegi tuttavana ära tundma. Kõik nähtav, kuuldav, 
kombatav ja teiste meeltega aistitav tunduks hetke möödudes jälle sama uus ja 
ennenägematu. Säärases seisundis viibimine kujutaks endast paljude tajude vir- 
varri, milles ei aita selgust luua ka arutlev mõte. Sest isegi lihtsaimaks mõtte- 
käiguks läheb ju vaja mälus püsivate sõnadega opereerimist. Täielikult ilma mä- 
luta isik oleks elulisteks ettevõtmisteks absoluutselt kohanemisvõimetu. Igi- 
kestvas olevikus viibimine tõotab küll värskeid kirkaid muljeid, kuid kogu tajutav 
maailm jääb alaliselt arusaamatuks, võõraks ja kohutavaks. 

Need on siiski vaid spekulatsioonid: “põneva” ja “kohutava” kategooriaid 
mõistmata kogeks meie olend oma elu pigemini mingi väsitava “viibimisena” — 
mõtestamata sensoorse teabe lakkamatu vastuvõtt ja kohene unustamine viiks ta 
peatselt täieliku tülpimuse ja kumatuse seisundisse. 

Toodud ulmepilt võiks heita valgust ka igapäevaelu mõnele olukorrale. Mäle- 
tamisvõime puudumise tunnet võiksime kogeda turismireisil, mis on nõnda tulvil 
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uusi muljeid, et me ei suuda neist enamikku lahti mõtestada, saati siis veel mäle- 
tada. Mälu ülesütlemise juhtumeid esineb eksamiks valmistudes, kus liiga lühi- 
kese aja jooksul tuleb mezlde jätta haaramatult palju infot. Mäletamisvõime ei ole 
inimesele tarvilik mitte üksnes õppimiseks — sellest oleneb kogu tema elamise 


kvaliteet. 


Taju Kõne Mõtlemine 


Tundmused Kujutlus 


Meeleline tunnetus oogiline tunnetus 


Inimese praktiline tegevus 
Joonis. Mälu osa tunnetusprotsessides ja tegevuses 


Uuema aja psühholoogia ei käsita mälu mitte niivõrd meeldejätmise ja mee- 
nutamise automaatselt toimiva funktsioonina, kuivõrd isiksuse elutegevuse ühe 
avaldusena. Meeldejätmise ja unustamise igal etapil mõjub ka isiksuslik aspekt: 
inimese huvid ja ootused, eelarvamused ja hirmud, minapilt, enesehinnang, elu- 
viis jne. 

Mälu põhiülesanded e: piirdu pelgalt tarviliku pikemaks või lühemaks ajaks 
meeldejätmisega, tema funktsioone täiendab ka liigseks tunnistatud materjali kiire 
või aeglane, vaistlik või ettekavatsetud unustamine. Oma kinnipidava ja läbi- 
laskva toimega meenutab mälu otsekui mingit sõela. Tajutavaks saav peab ter- 
viklikult kulgeva tunnetusprotsessi ühel etapil — sensoorse mälu käikulülitumise 
faasis — läbima ka mälusõela. Loendamatu hulk kahvatuid või tähtsusetuks hin- 
natud tajukujundeid püsib meeles ainult selle kaduvväikse aja, mis neil kulub 
mälu sõelasilmade läbimiseks, eredamad ja tähendusrikkamad kujundid jäävad 
aga võrgustikku pikemaks või lühemaks ajaks pidama. Ilma mälusõela kinni- 
hoidva võimeta oleks mis tahes laadis õppimire võimatu, teisest küljest ummis- 
taks mälu selektsioonivõime puududes meie aju lühikese ajaga säärane kogus 
“seedimatut” materjali, et kogu ajutegevus oleks halvatud. 


Mälu uurimise ajaloost 


Mälu eksperimentaalse uurimise alguseks peetakse 1885. aastat, mil saksa 
psühholoog H. Ebbinghaus tõi iseendaga eksperimenteerides esile mitu pähe- 
õppimise, meeldejätmise ja reprodutseerimise clulist seaduspärasust. Ebbinghaus 
oli ühes isikus mälu katsetaja ning katsejänes. Ta koostas pika mõttetute silpide 
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nimekirja ja pühendas kahe aasta jooksul iga päev kaks tundi nende pähe- 
tuupimisele. Õpivõime mõõdupuuks oli mõttetute silpide veatuks meelespida- 
miseks kuluv aeg. Õpetlast huvitas seegi, kui mitu korda on vaja korrata kord sel- 
geks õpitud, kuid vahepeal ununenud nimekirju, et neid taas ilma vigadeta mäle- 
tada. 

20. sajandi algul vastandas prantsuse filosoof H. Bergson mehaanilisele “har- 
jumise mälule” kogemust mõtestava “hingemälu”. 

Füsioloogid seletavad info talletumist seda hõlbustavate närviseoste tekkimi- 
sega, biokeemikute meelest võlgneme oma mälu ribonukleiinkappe ja teiste kee- 
miliste struktuuride tekkele. Psühholoogid aga rõhutavad mälus isiksust ning te- 
gevuse iseloomu. Inimese amet ja eluala, huvid ja kalduvused, tahtejõud ja tem- 
perament, vanus ja tervislik seisund kujundavad paljuski tema mälu omadusi. Na- 
gu keel ja mõtlemine, nii on ka mälu interdistsiplinaarsete uuringute objekt. 

Psühholoogia eri koolkonnad on mälu saladuste lahtimõtestamisse lisanud oma 
panuse. Geštaltpsühholoogia rõhutas mällu jäetava materjali tervikuks korrasta- 
mise osakaalu, psühhoanalüüs tõlgendas unustamist ebameeldivate ja traumeeri- 
vate asjade teadvusest tõrjumisena. Siinkohal pole liigne meenutada, et üks täna- 
päeva tuntumaid mälu-uurijaid on eestlane Endel Tulving. Tema seiskohtadest 


tuleb juttu allpool. 
Mäluliigid 

Protseduuriline mälu 

talletab teadmised millegi teostamise, sooritatud toimingute kohta. Ilma endale 
teadvustamata kogume terve elu mällu teavet selle kohta, “kuidas midagi teha”: 
sambat tantsida, jalgrattasadulat õigeks keerata, kingi viksida, (9-märki klikkida, 
keeldumisel pehmes vormis ei öelda jne. Nagu nimetusest selgub, on protse- 
duurilise mälu käivitamiseks tarvis sellekohase toimingu ehk protseduuri läbite- 
gemist. Loendamatu hulk elutähtsaid asju jääb meile meelde otsekui iseenesest, 
kui me oleme teatud toiminguid sooritanud piisava arvu kordi. Sel viisil koge- 
muste omandamist ei anna teadvustatud teoreetilise õppimisega kuidagi korvata. 
Rattasõitu ei õpi raamatu abil selgeks, ujuma ei hakka üksnes loenguid kuulates. 

Protseduurilise mälu selgitamiseks meenutagem idamaist mõistulugu saja- 
jalgsest. Ükskord küsis sitasitikas sajajalgselt, kuidas tal küll seisab meeles, mis 
järjekorras oma koibi liigutada. Sajajalgne hakkas selle üle järele mõtlema ning 
läks seepeale oma koibade juhtimisel täiesti sassi. Mälu mõistet kasutades võik- 
sime öelda, et enesevaatlus ning mõttetöö vaid segasid tal oma perfektselt toimi- 
vat protseduurilist mälu kasutada. 


Ikooniline ja ehhooniline mälu 

Ikooniline mälu fikseerib nägemisorganitest saadud info, ehhooniline aga 
kuulmisel, haistmisel, maitsmisel ja kompamisel saadud signaalide jäljed. Nn 
välklambimälestused on teatud sündmusega seotud eriti eredad, detailirohked, 
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hõlpsamini taastatavad muljed. Sensoorsele mälule on omane info füüsiliste tun- 


nuste fikseerimine. 


Kolm mälukatset 
1. — Sule silmad, ava need siis hetkeks ja pane pärast silmade sulgemist tähele, 


kuidas viivuks selgena püsiv tajupilt valgub laiali ja kustub kiiresti. 

2. Löö korraks käsi kergelt kokku ning pane tähele, kui kaua kestavad kuul- 
dud heli kaja ja kujund mälus. 

3. Meenuta mõnd eriti eredat sündmust oma elus, püüdes välklambimä- 
lestusi esile manades tuua silme ette võimalikult palju läbielatust meenuvaid kir- 


kaid detaile. 

Episoodiline mälu 

sisaldab teadmisi, mälestusi meie enda poolt vahetult läbielatud sündmustest. 
Episoodilises mälus talletatakse otsekui lõputu episoodide jadana meie elu mitme- 
suguseid sündmusi kajastav info. Säärane materjal on autobiograafilise iseloo- 
muga. Meenutagem näiteks, kus viibisime, mida tegime, kui saime 28. septembril 
1994 teada Estonia katastroofist. Selle traagilise sündmuse erakordsus pälvis pal- 
jude inimeste tähelepanu sel määral, et nad mäletavad veel aastate möödudes, 
millal ja kus nad uudist kuulsid, mida sealjuures mõtlesid, kellega toimunust rää- 
kisid jne. Episoodiline mälu eeldab läbielatavast “teadlik olemist” või teadlikuks 
saamist, oma keskkonna ja iseenda tunnetamist. See mäluliik aitab kunsti- ja kir- 
jainimestel hankida oma loometööks hädavajalikke kirkaid muljeid. Tuleb tun- 
nistada, et tänapäeval üha enam levivad kontoritöö ja tundide kaupa arvuti taga 
istumine kahjustavad näiteks loodusrahvail ja lastel tegusalt toimivat episoodilist 
mälu. Ilma vahetult toimuvast readvel olemiseta mäletame tulevikus toimunut 
vaid semantilise mälu kategooriais — hinnangute, määratluste, sõnade vahendusel. 


Semantiline mälu 

Episoodilise ja semantilise mälu säilitamismenetlused on E. Tulvingu järgi 
erinevad. Semantilisse mällu on talletatud “puhtad” teadmised meid ümbritseva 
maailma kohta: faktid, teooriad, arvamused, hinnangud jne. Lõviosa semantilise 
mälu hiigelvarust on kogutud ilma tegevusliku protseduurita. Selle mäluliigi Si- 
suks on universaalse kasutusviisiga teadmised, mis jäävad mällu, ilma et selleks 
oleks tarvis midagi “läbi teha”. Selleks et teada ekvaatori pikkust, pole tarvis 
Maale tiiru peale teha. Pärmibakterite toime või virmaliste tekke saame selgeks 
ilma vahetut tunnetuseprotseduuri läbimata. Samas tasuks meenutada hiina rahva- 
tarkust: kord ette näitamine õpetab enam kui sada korda seletamine. Veel kestva- 
malt viime midagi mällu siis, kui teeme vastava tegevuse ise läbi. Kes on või ain- 
sa korra viibinud Teheranis, ei unusta enam naljalt, et see on Iraani pealinn. 

Semantiline mälu on tihedalt seotud indiviidi ajaloolis-kultuurilise situat- 
siooniga. See mäluliik lülitab endasse maailma tunnetamiseks tarvilikud struk- 
tuurid, mis on omased vastavale ajastule ja kultuurile. Kultuuri põhiväärtused ja - 
mõisted moodustavad karkassidest ja tugipunktidest orienteeriva “kaardi”, mis 
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võimaldab konkreetses keskkonnas kohaneda. Semantilises mälus talletatakse ka 
keelt ja mõtlemist organiseerivad reeglid. See mäluliik võimaldab meil aimu saa- 
da näiteks sellest, mis on liikluseksam, üksindus või kõrgkool üldises tähenduses, 
ent kui puutume nende mõistete konkreetsete väljendustega ise elus kokku, lülitub 
käiku juba episoodiline mälu. 

Semantilise mälu tõhusust parandab materjali hierarhiline organiseeritus, mil- 
le kehtestamisel leiab suurema kogumi iga element oma koha mingi põhimõtte 
järgi kehtestatud astmestikul (vt joonis). 


Psühholoogiateadused 
Üldpsühholoogia — Kliiniline psühholoogia Sotsiaalpsühholoogia ... 
Taju Mälu õtlemine ... 
Sensoorne mälu Lühimälu Püsimälu Semantiline mälu Episoodiline mälu 


Joonis. Mälu mõistete semantiline organiseerimine 


Uuringud on siiski näidanud, et mälu ei organiseeri oma materjali kaugeltki 
alati selliselt “üldiselt üksikule” minnes, hierarhiaprintsiipi võidakse teostada ka 
üksikult üldisele siirdudes. Episoodiline ja semantiline mälu täiendavad teineteist. 


Lapseea amneesia 
Nagu uurimused on näidanud, suudavad vastsündinud eristada oma ema või 


isa häält võõraste inimeste omadest. Millega seda seletada? Võime oletada, et 
inimese püsimälu asub tööle juba emaüsas, enne ilma sündim st. Kuid nii uurin- 
gud kui igapäevane kogemus tõestavad, et peaazgu keeg ei mäleta midagi ise- 
endast enne kolmandat-neljandat eluaastat. Millega seda seletada? Varemalt ar- 
vati, et lapsel areneb episoodiline mälu välja suh:eliselt hilja, pärast 3.—4. eluaas- 
tat. Ent katsed on näidanud, et vanemaks saades on inimestel säilinud oskus pare- 
mni orienteeruda ruumis, kus nad viibisid 2—3-aastaselt — nad mäletavad asju ja 
kohti, ent miskipärast mitte iseennast. K. Nelsoni (A. Toomela järgi, 1999) hüpo- 
teesile toetudes võime oletada, et laste mälukaotuse põhjuseks on nn autobio- 
graafilise mälutüübi hiline väljaarenemine. Iseendaga toimuvat talletav autobiog- 
raaf line mälu vajab töötamiseks kee lt, mis teatavasti areneb välja kolmandaks 
eluaastaks. Lõviosa enda kohta säilitatavatest mälestustest — mõtetest, tunnetest — 
on semiootiliselt töödeldud või vahendatud. Lihtsustatult öeldes vajame K. Nel- 
soni järgi toimuva kestvamaks meeldejätmiseks otsekui enda kõrva!t jälgimist: 
mõtteid mõtetest ja tundeid tunnetest. Päevikupidamine, aga ka enda mõtete ja 
tunnete teistele vahendamine teenivad sellelt lähtekohalt lisaks endas selgusele 
jõudmisele veel üht väärt eesmärki — aitavad varuda oma “mäluaita” edaspidises 
elueas üha kõrgemasse hinda minevat materjali. 
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Joonis. Närvirakud (A. Parkini järgi, 2000) 


Lühiajaline mälu 

Juhul kui meeleelundite kaudu hangitud info on äratanud aju tähelepanu, taga- 
takse selle säilimine lühikeseks ajaks, mille vältel aju infot töötleb ja tõlgendab. 
Põhiküsimuseks tõuseb nüüd see. kas hetkeks kinnipüütud info tundub küllalt tar- 
vilik, et see kauemaks meelde jätta ja edaspidi püsimällu suunata. Lühimälu paral- 
leelmõisteteks on operatiiv- ja töömälu. Need mõisted avavad hästi lühimälu 
keskse funktsiooni — töödelda operatiivselt vastuvõetud infot. Operatiivmälu üles- 
anne on teenindada inimese parajasti käsilolevat tegevust. Näiteks peame mingit 
ülesannet lahendades lühikeseks ajaks meeles selle tingimused, arvandmed, ele- 
mendid. Ülesande lahendamise järel ununevad need korraks mälu “vaheriiulile” 
paigutatud asjad ülikiiresti. 

Lühimälus toimub materjali nimetamine ja automaatne läbi- ehk ülekordamine. 
Tehakse vahet kaht liiki kordamisel. Akustilis-artikuleerival kordamisel ei töötata 
veel materjali ümber. Sel viisil võidakse vastuvõetud infot küll lühimälus alles 
hoida, ent mitte veel kestvaks säilitamiseks ette valmistada. Alles materjali lülita- 
misel assotsiatiivsetesse seostesse tagatakse selle pikemaajalise hoidmise esmased 
tingimused. 

Lühimälusse mahub ühel ajaühikul rangelt piiratud hulk infot. Lühimälu kestu- 
seks loetakse umbes 20 sekundit ning selle aja vältel jõuab mälu ilma info tahtliku 
läbikordamiseta endas hoida üsna piiratud hulgal infot. Kui lühimälu võrrelda ve- 
delikku sisaldava kausiga, siis läheb osa sinna valatavast ollusest maha seetõttu, et 
“*mälukauss” on varemalt midagi täis; uue vedeliku juurdevalamine aga uhab 
mingi osa selles hoitavast ollusest välja. Lühimälu piiriks on 7 pluss-miinus 2 
mõtestamata, omavahel seostamata ühikut. Esimesena tõestas seda eksperimen- 
taalselt H. Ebbinghaus. (Ilmselt oli see seaduspärasus siiski teada juba ammustest 
aegadest saati. Nähtavasti pole juhus, et arv “7” on paljudes kultuurides erilise 
tähendusega.) Samas ei takista see piirang meelde jätmast palju suuremaid miõ- 
testatult tajutud materjali koguseid, näiteks inimeste nägusid, maastiku tunnus- 
jooni, piltide süžeesid. Maagilise arvu “7” seadust järgides võime pangakaardi 
pika numbri paremini meelde jätta. Kellele jääks hoobilt meelde numbri jada 
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10023560066208? Ent pilt muutub, kui moodustada sellest mõttes 5—7 rühma. 
Näiteks 100 23 560066 208. 


Pikaajaline mälu 

Lühimälus püsivaist piiratud arvust (5—9 ühikut) ešementidest “nopib” aju va- 
jalikud välja kestvamaks säilitamiseks. Nii peame mingit teksti lugedes sõnade 
tähenduse jätma meelde seniks, kuni sõnadest on terviklik mõte kujunenud. Ena- 
masti teiseneb lühimälu materjal peatselt pärast püsimällu jõudmist sel määral, et 
võime kõnelda lühimälu esialgse info unustamisest. Näiteks unustame pärast sõna 
kokkulugemist kiiresti selle üksikud tähed, lausetest moodustunud tekstitervik 
sulandub meie meeles infot ja ideid kätkevaks tervikuks, ilma et loetud teksti 
ainuski lause eraldi meeles tarvitszks püsida. Seega antakse kõrgemale tunnetus- 
tasemele üle osatähendustest ühteliituvad üldisemad tähendused. 

Lühi- ja püsimälu on tegelikult ühe mneemilise protsessi etapid. Sensoorse 
mälu tasandil eraldatakse stiimulite füüsiliste karakteristikute järgi pikemaks säi- 
litamiseks oluline info. 

= Info esmane ümberstruktureerimine saab teoks materjali üleandmisel lü- 
himällu, kodeerimisprotsess aga jätkub püsimälu faasis, kuivõrd just nüüd viiakse 
info karakteristikute analüüs ja identifitseerimine lõpule. Kui lühimälu on otsekui 
arhiivi või laoruumi pääsla, mida läbimata ei saa mingit materjali kestvale säili- 
tamisele suunata, siis püsimälu meenutab arhiivi, kuhu ajutiselt välja laenatud 
teosed viiakse pärast tarvitamist kohe tagasi. 

=. Püsimälu tõhusaks tööks tuleb mälus hoitav materjal organiseerida viisil, 
mis lubab seda klassifitseerida ning üles leida. Püsimälu kasutab materjali struk- 
tureerimiseks mitut eri moodust. 

= Materjali ruumiline organiseeritus lubab leida seoseid ja tugipunkte meie 
füüsilises ja sotsiaalses keskkonnzs. Elus toimetulekut hõlbustavad just sel viisil 
organiseeritud materjalile toetuvad nn kognitiivsed kazrdid. Linnaosa skeem, bus- 
side sõiduplaan, kell, kalender, raamatukogu kataloog, sõnastik — kõik mainitud 
teabeallikad saavad selge ja ülevaatliku organiseerituse tõttu meile käepäraseks. 
(Kujutleme ajanäitajat, mille numbrilaual on eri kellaaegu näitavad numbrid jär- 
jestatud juhuslikult.) 

"Materjali talletatakse ka assotsiatiivse organiseerimise põhimõttel. Sel 
korral viiakse infoühikud ühe nimetaja alla näiteks naabruse (Läti, Leedu, Poola). 
mingisse kogumisse (kausid, klaasid, kahvlid) kuuluvuse või samaste funkt- 
sioonide täitmise (aiatööriistad, fototarbed, hingeravi võtted) alusel. 

Püsimälu mahul ja kestusel pale sisuliselt piire. Eriti soodsatel tingimustel 
võib mõni asi püsida meeles kogu elu, mälusalvede täitmisest ehk mälu jõudluse 
ammendanisest ei saa aga juttugi olla — mälu-uurijate enam-vähem üksmeelset 
arusaamist mööda võiksime elus põhimõtteliselt kümneid kordi enam asju mäle- 
tada. 
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Info mällujätmist kujundavad tegurid 


Materjali kordamine 

Kui mingi sündmus kordub mitu korda, püsib see mälus pikema aja kui juhus- 
lik ühekordne juhtum. Näiteks jääb meile uude linna asunult palju kiiremini 
meelde tee, mida mööda me oleme mitu korda käinud, kui see, mille me oleme 
vaid korra läbinud. Lapsena palju kordi harjutatud ükskordüks jääb enamikule 
inimestele eluks ajaks meelde. 


Kodeerimise eripära 
E. Tulvingu järgi on mälus säilitatav tihedalt seotud selle talletamise situat- 


siooniga. Seepärast on midagi hõlpsam meenutada selles kontekstis, millises seda 
meelde jätsime. Öeldust lähtudes saab selgeks, miks mõned sündmused säilivad 
tugevate emotsioonide toetusel terve elu, isegi kui need edaspidi enam ei kordu. 

Motivatsioon 

Igaüks teab, et huvipakkuvaid asju on hõlpsam meelde jätta. Materjali mäleta- 
mine oleneb huvidest, kalduvustest, selle töötlemise eesmärkidest, meeleolust 
ning tahtepingutustest. Neid tegureid võib arvestada meeldejätmise motivatsiooni 
kujundavateks teguriteks. Popmuusikast huvitatud tudeng võib ilma vaevata mee- 
nutada paarikümne lemmiklaulja nime, jäädes samas eksamil jänni keskse teadus- 
termini või teooria meenutamisega, kuivõrd need abstraktsed asjad teda ei küt- 
kesta. Samal põhjusel jätame kuuldust või loetust kergemini meelde ennemini 
oma seisukohti toetavad kui neid kummutavad argumendid ja faktid. 

Ainevalda süvenemine 

Fakt või väide jääb kergemini meelde, kui see siduda teiste tõikade või väide- 
tega, vaadelda asja erineva nurga alt, näha seda teises väärtusskaalas või mingi 
teise eriala kontekstis jne. Vilunud lektor vaeb oma vaatlusalust probleemi just 
seepärast mitme eri nurga alt. Samast ideest on kantud ka paljude õpikute põhi- 
mõte korrata aine või teema uues sõnastuses või eri rakursi alt vaadatuna mitu 
korda läbi. Veel paremini jääb õpitav meelde, kui kuuldu või loetu iseseisvalt läbi 
mõtelda ja oma kogemustega võrrelda, teooriale rakendust otsida ning erinevad 
teemad ja probleemid omavahel siduda. 


Mälu kvaliteet 


Mälu kvaliteeti (materjali omandamise kiirust, meeldejäetava mahtu, meeles- 
pidamise kestust) kujundavad järgmised tegurid: 
e - organismi erksuse (aktivatsiooni) aste 
huvi 
tahteomadused (sihikindlus, otsustavus, visadus) 
mälutüüp 
situatsioon 
materjali maht 
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materjali mõtestatus 
materjali mõistetavus 
materjali piltlikkus 
materjali seesmine seostatus 


Mälu kvaliteet: 
materjali meelde jätmise kiirus 


materjali talletamise kestus 


materjali reprodutseerimise kergus 


materjali meenutamise täpsus 


Mälutüübid 


Motoorne mälu on mitmesuguste liikumiste ja nende süsteemide meelde- 
jätmine, säilitamin2, reprodutseerimine. Motoomne mälu on aga kujundlikust ja 
mõttelisest geneetiliselt varasem. 

Kujundimäluga inimestele jäävad kergesti meelde visuaalsed kujundid, ese- 
mete värvus. helid, näod, see on mitmesuguste looduspiltide, häälte, lõhnade, 
maitsete mäletamise võime, mille aluseks on kas nägemis-, kuulmis-, kompimis- 
või haistmismälu. 

Sõnalis-loogilise mäluga inimesed peavad paremini meeles abstraktseid mõis- 
teid, formuleeringuid, ennekõike aga nende mitmesuguseid mõttelise ümbertööta- 
mise vorme. See mälutüüp on juhtiv õppimisel, teadmiste omandamisel ning välja 
arenenud üksnes inimestel. 

Emotsionaalne ehk tundmusmälu aitab meil hoida värskena meeles tugevaid 
tundeid põhjustanud elamusi. Tundmused annavad alatasa märku, kuidas meil on 
korda läinud oma vajadusi ja huve rahuldada ning kui edukalt laabuvad meie 
suhted ümbritseva keskkonnaga. Emotsionaalsest mälust saadavad elamuste mä- 
lestused innustavad või masendavad meid, kujundavad meie valikuid, maitse- 
eelistusi, suhteid kaasinimestega. Tundmuste mälu on toeks empaatiale teiste ini- 
meste suhtes ning hõlbustab filmi- või raamatukangelastele kaasa elamist. 
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Subjektiivsed hoiak 
huvi 
erksus 
Mälu tööd Nik 
mälutüüp 


mõjustavad 


tegurid 
Objektiivsed 


mater jal 
maht 
mõtestatus 
struktureeritus 
arusaadavus 
piltlikkus 


situatsioon 
õpitingimused 
müra 


Joonis. Mälu tööd mõjustavad tegurid õppimisel M. Gamezo ja 
I. Domašenko (1998) järgi 


Vastavalt paremini meeles peetava materjali laadile võiksime esile tuua veel 
fakti-, nime-, sõna-, koha-, sündmus- ja nägudemälu. 

Materjali meelde jätmine võib toimuda selle erineval mõtestamise tasandil. 

Mehaaniline mälu 

Mehaanilise mälu kasutamisel jääb meeldejätmiseks valitav materjal lahti mõ- 
testamata, vajalik püütakse pähe õppida selle mitmekordse masinliku kordamise 
teel. Masinlikul tuupimisel püütakse õpitav talletada samal kujul, samas jär- 
jestuses ja organiseerituses, nagu neid omandame. Mehaaniline mälu toetub talle- 
tatavate objektide ruumilise ja ajalise läheduse kasutamisele. Tuupimise viga on 
selles, et materjali nõrga struktureerituse tõttu jätame mälu paljud võimalused 
kasutamata. Meeldejätmise aluseks on siin materjali välist külge peegeldavad 
üksteisest eraldi seisvad ajutised seosed. Info kordamisel hoitakse see lühimälus 
paremini kinnistamiseks. Palju kordi korratud materjal talletub paremini püsi- 
mälus. Kordamine peaks olema materjali uuelt nurgalt vaatlev, sügavamalt lahti- 
mõtestav, aktiivne ja ärgas, vastupidisel juhul toob see kaasa tuima tuupimise. 
Viimistlev kordarrine toimub sel teel, et materjal struktureeritakse uue kordamise 


ajal aina ümber ja organiseeritakse. 
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Sõnalis-loogiline mälu 

Sõnalis-loogilise mälu kasutamisel mõtestatakse materjal vastavalt selle süve- 
nevale tundmaõppimisele üha uutes seostes lahti, ainestiku elementide vahel püü- 
takse leida neid organiseerivaid printsiipe, materjali struktureerimiseks kasuta- 
takse mitmesuguseid mneemilisi (mäletamist hõlbustavaid) skeeme. 

Materjali mõtestaval organiseerimisel kasutab mälu järgmisi võtteid: 


° aineühikute rühmitamine, liigitamine ja järjestamine 

° alljaotuste ja hierarhiate moodustamine 

. orienteerivate tugipunktide kindlaksmääramine 

e ainevalla siseseoste (sõltuvuste, kokkukuuluvuste) määratlemine 
. õppimiskava koostamine 


Ehkki sõnalis-loogiline mälu on materjali püsimälus hoidmiseks mehaanilisest 
meeldejätmisest võrreldamatult efektiivsem, on vahetevahel tarvis ka masinlikku 
kordamist. Iga õppija teab, et väiksema portsjoni võõrsõnade koheseks pähejät- 
miseks on nende mitmekordne “äraarvamine” üpris tõhus võte. Pähetuupimine 
kujuneb käepäraseks võtteks siis, kui materjal on loogiliseks lahtimõtestamiseks 
arusaamatu. Kui meil napib materjali mõtestava meeldejätmise jaoks huvi ja ärk- 
sust, oleme lausa sunnitud mehaanilist mälu kasutama. 

Põhieesmärkide püstitamine —>> Mida uurida, selgeks teha, meel- 

de jätta? 

Meeldejätmise mõttekuse otsustamine Kas meeldejätmine cn tarvilik? 

SA Milleks midagi meelde jätta? 
, Kus ja millal talletanet kasutada? 


Materjali at Mida ob jekt endast kujutab? 
Milles on asja olemus? 

Olulisima esiletõstmine materjalis Millised on materjali juhtmõtted? 
Uuritud põhikiisimused? 
Kesksed järeldused? 


Mneeniilise ülesande täpsustamine 0 Millised mõisted, nimed, daatu- 
mid, seadused jm meelde jätta? 


Meeldejätmise võtete kasutamine —» Kuidas midagi meelde jätta? 


Joonis. Loogilise meeldejätmise etapid M. Gamezo ja 1. Domašenko (1998) 
järgi 

Reprodutseerimine (meenutamine) 

Meenutamine kujutab endast mälus talletatud materjali tahtelist või tahtmatut 
taastamist, mis saab teoks varem loodud närviseoste võrgustiku aktualisee- 
rimisega ja ajutise üleviimisega püsimälust lühimällu. Kui püsimälu vaadelda 
suure raamatukoguna, siis meenutamist võiks võrrelda tellitud kirjavara paiguta- 
misega raamatukärule. 
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Objekti äratundmine 

Objekti äratundmine leiab aset juhul, kui seda rajutakse korduvalt (uuesti). 
Äratundmine tagab meie tunnetustegevuse järjepidevuse, seob varasemad koge- 
mused äsja tekkivatega ning muudab elukeskkonna meile tuttavaks ja mõiste- 
tavaks. Enamasti teostub äratundmine automaatselt, ilma et me peaksime selleks 
tahteltsi pingutusi tegema. Pideva iseenesliku äratundmise sajad aktid lülituvad 
märkamatult kõigisse meie igapäevastesse tegevustesse. Ent nagu igal teisel 
psüühilisel protsessil, on äratundmiselgi oma astmed, “kvaliteedi näitajad”. Ob- 
Jekti liigitamine tuttavaks ja teadaolevaks võib olla selge ja kindel, aga ka kobav 
ja ebalev. Näiteks tunneb iga inglise keele kesktaseme omandanu täiesti kindlasti 
ära säärased tuttavad sõnad nagu love, see you later või boy, haruldasemate väl- 
jendite tähenduse äraarvamine võib olla aga ehku peale minek. 

Psühholoogiat õppinu oskab inimkäitumises ära tunda ebakindlusel2 osutavaid 
kehakeele märke, näiteks kohanemisliigutust või köhatust, ent jääda kimbatusse 
väljendusliigutuste kaudu inimeste siiruse või teeskluse määratlemisel Tartu Üli- 
kooli vilistlased mäletavad üht noorepoolset professorit, kes oma lühinägelikkuse 
ja kehva nägude mäletamise võime kompenseerimiseks tavatses kõigile pisut tut- 
tavana tunduvaile naistudengeile tere ütelda. Nii üllatas ta teiste seas ka paljusid 
tudengineidiseid. kes seda õppejõudu üldse ei tundnud. Äratundmise raskusi näi- 
tab ka võimetus identifitseerida tuttavliku sõna tähendust või meenutada tuttava 
näoga inimese nime, samas püsib äratundmisel ka väärade otsuste tegemise oht. 
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Joonis. Mälu osa otsustamisprotsessis M. Gamezo ja 1. Domašenko (1998) jär- 
gi 
Otsustamisprotsessi etapid: 1 — info kogumine, 2 — materjali lahtirr:õtestamine 
ja läbitöötamine, 3 — valiku altematiivide hinnang. 
A — väliskeskkond, B — eesmärgi valiku kriteeriumid, D — otsustamis- 
strateegiate otsing mälust, C — otsustamise kriteeriumid, E — varasemate otsus- 
tamistulemuste meenutamine, F — otsustamine. 
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Meenutamine 

Objekti meenumine leiat aset ilma selle vahetu tajumiseta, selle meenutamine 
aga eeldab tahtlikke jõupingutusi. Juhul kui objekt — nägu, sõna, pilt, sümbol — 
saadud stiimulist meile iseendast ei meenu, hakkame tegema tahtelisi pingutusi 
selle meelde tuletamiseks. Näiteks üritame selgusele jõuda, kus, millal, millises 
seoses objekti nägime. Objekti meenutamisele loob soodsa pinna sellega seotud 
esemete märkamine, konkreetset sündmust või isikut meenutav muusikapala või 
lõhn, äratatud mõtte või kujutluse teke. Sageli meenub meile mingi elujuhtum või 
aastateks unustanud inimene puhtjuhuslikust mõtteseosest või kujutluspildist. Se- 
da laadi juhuslikest haakumistest on küllastatud James Joyce'i suurromaani 
“Ulysses” rteadvusvoolu proosa või Artur Alliksaare assotsiatiiv-sürrealistlik luule: 


Õitsenguõevas on omad õudused, lehtede languses omad lõbud. 
Seda öeldes peitsid sa sus, et ma ei tuleks mõttele maitsta su janu. 
Uudishimulik õhtu liibus akendele, ja kui me tõstsime küsivalt 
pead, tegi näo, nagu ei huvitaks teda isegi miski muu. 
A. Alliksaar. Päikesepillaja. Tallinn, 1997 


Meenutamine on küllaltki väsitav ning sageli viljatuks osutuv vaimne tegevus. 
Ilmselt on igaühel kogemusi selle kohta, kuidas mingi daatum, valem, nimi pon- 
nistustele vaatamata kuidagi ei meenu. Meenutanisel tuleb siirduda varutud tead- 
miste ja kogemuste laiast ringist sellele alale, mis vastab seatud reprodutsee- 
rimisülesandele. Kui meenumine on teadvustamatult valiv, siis meenutamine 
teadlikult valiv mneemiline tegevus. 


Kaitsepidurdus 
Tihtilugu takistab hädatarviliku materjali meenutamist ülipüüdlikkusest tekkiv 


paradoksaalne olukord, kus me ei suuda soovitust enam midagi meenutada. Mida 
kramplikumalt me mõnd nime või fakti püüame meelde tuletada, seda vähem see 
meenub. Ajutise, hiljem mööduva unustamise põhjuseks peetakse aju koorekih- 
tide ülekoormuse kaitseks rakendatud kaitsepidurdust. Keelel oleku fenomen näi- 
tab pikaajalises mälus hoiustatava info taastamise raskusi. Pärast kummatusperioodi 
möödumist taastub närvirakkude töö iseenesest ning vahepeal unustatud asjad 
meenuvad ilma vaevata. Ka:tsepidurduse kõrvaldamiseks tuleks säärastel puhku- 
del mõ:e mõneks ajaks viia hoopis teistele radadele ja tulla hiljem küsimuse juur- 
de tagasi. Olulised asjad meenuvad vabalt ja loomulikult, kui lasta neil lihtsalt 
sobival ajal teadvusse kerkida, ilma et me mälu kramplike meenutuskatsega ta- 
gant sunniksime. 

Meenutamisel pakuvad tõhusat abi allpool üksikasjalikult kirjeldatavad mälu- 
tehnikad. 
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Mäletamine 
on ajas ja ruumis lokaliseeritud minevikukujundite reprodutseerimine. Mida 


vanemaks inimene saab, seda olulisemaks kujunevad talle elu jooksul kogunenud 
mälestused. Autobiograafilistel mälestustel-meenutustel on tihti kompensatoorne 
iseloom. Näiteks ilmus sünnimaast äralõigatud eesti pagulaskirjanikel 1950. aas- 
tail sadu Kodu-Eesti mälestusmemuaare, jutustusi ja romaane. Mälestuste tekkes 
on olu!:s«' kohal püüd veel kord nautida läbielatud rõõme või mõtestada lahti en- 
diste aegaue sündmused. Meenutuste ajendiks võib saada ka püüd leida oma vara- 
semaile probleemidele kas või aastate möödudes sümboolne lahendus. Helge ja 
meeldiva mäletamine on seotud nostalgia ning käest libisenu nukra tagasi- 
igatsusega, mälestusi toidavad ka üksildus jt tundeelamused. Mäletamisel on 
toeks nn taastamisviited — sõnad, helid, kujundid, tundmused jt stiimulid —, mis 
võimaldavad püsimälust infot meelde tuletada. Taastamisviited toimivad otsekui 
kataloogikaardid raamatukogus. 

Omapäraseks reprodutseerimise vormiks on reministsents — millegi ammu 
unustatuks peetava iseeneslik ootamatu meenumine. 


Mittetahtelise ja tahtelise mälu vahekord 
Põhiline osa kõigest sellest, mida me teame ja mäletame, on mittetahtelise ehk 


tahtmatu mälu toime tulemus. Mittetahteline mälu võimaldab meil läbi elu pal- 
jusid olulisi asju õppida, vilumusi lihvida, igapäevaelus tähtsaid harjumusi ning 
oskusi omandada. Enamasti toimib mingit olulist tegevust “teenindav” mitte- 
tahteline mälu tõhusamalt kui tegevustest isoleeritud tahteline mälu. Igaüks on 
vad märksa kindlamini meelde kui tahtlikult pähetuubitud võõrsõnad või fraasid. 
Samas anname tihtilugu — õppimisel, nimede ja nägude meeldejätmisel, oluliste 
kellaaegade, kohtumiste meelespidamisel ja paljudel teistel juhtudel — endale 
teadlikult mõttes käsu miski meeles pidada. Viimati nimetatud juhul on meil tege- 
mist tahtelise mäluga. Nagu tahtelise-tahtmatu tegevuse kombineerimine laiemas 
plaanis, nii on ka mainitud mäluliikide parim kasutamine nende omavaheline 
kombineerimine. Ideaalne oleks olukord, kus me tahet pingutamata vaistlikult 
selekteeriksime vajaliku meeldejätmiseks ning vähem olulise kiireks unusta- 
miseks. Virge, selekteeriv tähelepanu ja aktiivne suundus ülesandele või tule- 
mustele loob hea eelduse selleks, et mingiks eesmärgiks tarvilikku tahtelist mälu 
mittetahtelise meeldejätmisega tõhusalt täiendada. 


Unustamine 
Unustamine on lühi- või püsimälus olnu “kaotsiminek”, suutmatus seda soovi 


korral meelde tuletada. Mälupsühholoogia mõistab unustamist laiemalt ja mitme- 
tahulisemalt, kui me seda nähtust tavaelus käsitame. Millegi mitteunustamine tä- 
hendab selle hõlpsat ja veatut meenutamist vastavalt vajadusele. Mällu talletatu 
meenutamine sujub igas ärksusastmes mõistagi ise kergusega. Varem toimunu ja 
mälus püsinu vaevaline meenumine kõneleb sellest, et oleme seda juba osaliselt 
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unustamas. Ünustamisprotsessist annab niisiis tunnistust mineviku kogemuste ja 
teadmiste reprodutseerimise raskus. Tegelikult algab unustamine kohe pärast ma- 
terjali omandamist. Rusikareegel ütleb, et ilma kordamata ununeb ühe päeva 
möödudes 75% omandatud materjalist, ühe kuu möödudes on sellest meeles va- 
hest vaid 5%. Sügava unustamise korral ei lähe meil korduvaile jõupingutustele 
vaatamata kuidagi korda infot me2nutada. 

õpitu on unustatud. Ehkki me unustame elu jooksul tohutul hulgal mingi aja 
meeles püsinud arvandmeid, daatimeid, definitsioone, nimesid, tsitaate, kirjeldusi 
ja hinnanguid, aga ka neid eredaid muljeid, mis meil millestki on tekkinud, inten- 
siivseid tundeelamusi, oma mõtteid ja suhtumisi jne, elab kord kogetu ja õpitu 
meis siiski edasi. See elab omandatud väärtusarusaamades, õpitud vilumustes, 
tegutsemisvalmiduses, ellusuhtumises, rollikujutluses, kõlbelistes põhimõtetes 
jne. Omandatud kogemused, läbielamused, teadmised, oskused, vilumusec integ- 
reeritakse ja assimileeritakse meiz silmaringi ja üldist kompetentsust määravasse 
kogumisse. 

Seega võime olla üsna kindlad, et hästi selgeks õpitu või kirkalt kogetu ei kao 
kuhugi. Meele ärksuse, visa mõttetöö ja vajaliku meeldejätmisega kujundamegi 
endas hea “mälukarma”. Keeleõppes teame, et paljud kunagi korraks pähe õpitud 
sõnad, mille tähendus on vahepeal ununenud, tunduvad meile siiski kuidagi tut- 
tavad. Paljudel puhkudel suudame neid mõista sõnade või väljendeile omases 
kontekstis. Eriti silmanähtavalt väljendub unustamise tinglikkus aga selles, et 
kord õpitut on hiljem hõlpsam omandada. See ilmneb juba loomkatsetel. Näiteks 
tõendas 1. Pavlov oma kuulsate koerkatsetega, et kustunud reflekside uuenda- 
miseks läks tarvis märksa vähem kordusi kui kõnealuse refleksi esmakordsel ku- 
jundamisel. 

Ehkki unustamine on õppimise põhivaenlane, on sel täita ka positiivne osa. 
Tänu unustamisele vabastame oma mälu tarbetust, tehes sinna ruumi uue ja akuut- 
se jaoks. Parimad moodused unustamise vastu võitlemiseks on omandatud mater- 
jali pidev kasutamine, selle lülitamine tegevusse, sidumine teiste oluliste asjadega 


jne. 


Viis mälumõistete naljakat definitsiooni 
Mälu on miski, milles säilivad mälestused. 
Mälu on meele omadus hoida alles sajad tarbetud asjad ja unustada häda- 


vajalik. 
Mälu on see, mis jätab nähtu ja kuuldu meelde. 


Unustamise paradoks seisneb selles, et kui püüad midagi mitte unustada, lä- 
heb see nimme meelest ära ja kui üritad midagi ära unustada, püsib see kogu 


aeg meeles. 
Mälutehnikate ühine viga on se2, etneed kipuvad meelest ära ununema. 
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Induktsiooninähtused 


Õppimist raskendab negatiivne induktsioon. Proakriivse ehk ettetoimiva pidur- 
duse korral on äsja õpitule järgneva aine omandamine raskendatud eelnenud aine 
tõttu. Reaktiivne pidurdus ilmneb aga selles, et uus õpitav aine kustutab midagi 
äsja õpitut meelest. Teisisõnu takistab proaktiivse pidurdamise korral vare m 
õpitu uue omandamist, reaktiivne pidurdus tekib siis, kui varasemat materjali on 
raske meelde tuletada hilje m omandatu segava toime tõttu. Nende kahe pi- 
durduse liitumisega võib seletada nn pesunööri efekti — proaktiivsest ja reak- 
tiivsest pidurdamisest kahjustatud ainevalla keskmine osa unub kõige 
kerzemini. 

H. Ebbinghaus tõestas esimesena eksperimentaalselt, et unustamise kulg on 
eriti kiire kohe pärast õppimist, hakates hiljem kord-korralt aeglustuma. Eduka 
õppimise eelduseks on oskus unustamist ennetada. Kindlaima tagatise selleks an- 
nab materjali tarvilik läbikordamine. 

Lähtepunktiks võiks võtta järgmise valemi. 

= Omandatud materjali esmane kordus tuleks võtta ette päev pärast selle 
selgeksõppimist. 

= — Teist korda tuleks õpitu läbi võtta nädala möödudes. 

" Kolmas kordamisaeg oleks ühe kuu pärast. 

"= Ningneljas, viimane kordamine ühe aasta möödudes. 


Väljatõrjumine (tõr je) 

on teadvustamatu unustamine. Tõrje on psüühika kaitsemehhanism, mille abil 
me väldime ebasoovitava materjali kerkimist teadvusse. Tundub, nagu blokeeriks 
miski meie alateadvuses ärevust ja häbi tekitava teabe talletamist. Juhul kui meile 
vahel ei meenu mingi ebameeldiv juhtum või pettumust valmistanud inimese ni- 
mi, võib seegi anda tunnistust meelega unustamisest. 

Mõningaid alateadvuse sügavikku tõrjutud mõtteid on võimalik esile tuua üks- 
nes hüpnoosiga, teised annavad endast märku unenägudes. Näiteks ei suuda pal- 
jud vägistatud lapsed hiljem enam meenutada nendega juhtunu üksikasju. 


Allasurumine 
Teiseks ärevust ja hirmu põhjustanud info unustamise juhtumiks on alla- 


surumisena määratletav kaitsemehhanism. Näide. Paljud Gulagi vangilaagreis vii- 
binud inimesed väldivad laagriaastate meenutamist ka nüüd, kui sellest on palju 
aega möödunud ja ühiskondlik kord muutunud. Allasurumine paraku ei vabasta 
inimest juhtunu emotsionaalseist tagajärgedest, mille hulka kuuluvad hirmud, 
foobiad ja depressioon. 
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Mäluhäireid 

Umbes 10% 65-aastasi ja 50% 85-aastasi inimesi kannatab Alzheimeri tõve 
käes. 

Retrograadse amneesia korral kaob mälu enne teatud juhtumit — näiteks aju- 
traumat — aset leidnud sündmuste suhtes. 

Anterograadse amneesia korral kaotab inimene mälu nende sündmuste suhtzs, 
mis vigastustele järgnevad. 


Mälutehnikaid 


Enamik mälutehnikaid lähtub põhimõttest tagada materjali tundmaõppimisel 
selle optimaalne mällu talletamine. Materjali organiseeritus on eduka omandamise 
üks peamisi tegureid. Mõrd mäluvõtet kasutame päevast päeva lausa vaistlikult, 
teised on aga õppimise hõlbustamiseks välja töötanud pedagoogid või psühho- 
loogid. 

Kuna mälutehnikaist on mitmes eestikeelses raamatus (vt kirjanduse osa) põh- 
jalikult juttu tehtud, piirdume siinkohal paarikümne käepärase mälutehnika lühi- 


tutvustusega. 


Mäluvõtted (mneemilised tehnikad) 


"Sea endale õppimiseks või soovitava edaspidi mäletamiseks selge ees- 
märk: mida soovid meelde jätta. 
"= Lõdvestu ja püüa vabaneda erutusest, ärritusest või murest. 


= Keskendu korralikult. 
" Erista oluline ebaolulisest: vali mällu jätmiseks materjalist välja oluli- 


"Korda äsja loetud valemeid, definitsioone, võõrsõnu omaette suulises 
kõnes. 

= Kasuta meeldejätmiseks erinevaid meeleorganeid — nägemise ja kuul- 
mise kõrval võimaluse korral ka lõhnataju ja kompimist. 

"= Rakenda materjali mällu talletamiseks selle läbikirjutamise võtet. 

“= Jutusta olulised asjad kiiresti teistele edasi. 

"Püüa äsja omandatule kohene rakendus leida. Näiteks moodusta uue 
õpitud mõistega kohe paar lauset. 

“= — Õpi jaokaupa (väiksemate portsjonite haaval). Kordamise ja õpitu meel- 
detuletuse teel õppimine on edukam ajaliselt hajutatult. mitte lühikesse ajavahe- 
mikku koondatult. 

"  Korrasta õpitav: vii see järjekorda, süstematiseeri, rühmita, astmesta. .. 

«= Raja endale õpitust visuaalne struktuur (mandala, tugipunktide 


skeem). 
"  Kordaolulist infot selle operatiivmällu viimiseks 20 sekundi jooksul. 
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=  Rühmita ulatuslikum info (näiteks pangaarve number) 5—7 loogilisse 
ühikusse. 

« — Sea õpitavad sõnad või muud olulised asjad riimidesse. 

= Moodusta akronüüme. Näiteks massimeedia tõhusust tõstvat 5 tegurit 
võiks märkida akronüüm touvalk — tähelepanu, ootus, uudsus, vaheldus, lähedus, 
konkreetsus. Laialt tuntud müügitehnika AIDA ( Artenticn — ärata tähelepanu, 
Interest — kujunda huvi, Desire — tekita soov, Action — pane tegutsema) on ilmselt 
võitnud oma populaarsuse tänu õnnestunud akronüümile. 

= — Ühendameelde jäetavad asjad assotsiatsioonide ahelikku (õhtu — pidu 


— muusika. ..). 

= Avasta mingi (naljakas) “seadus”. 

“= - Valmistu mingi signaali (märksõna) juhuslikul tähelepanemisel mee- 
nutama. Nt politseinik või punane värv võiks meenutada, et autokindlustuse aeg 
läheneb. 

= - Kasutamälulaegaste tehnikat — paiguta faktid mõtteliselt eri lauditele. 

= Meenuta olulist asja sellele omases kohas. 

“= Paiguta oluline info kiire ülesleidmise huvides mitmesse kohta (arvu- 


tisse, kalendermärkmikku jne). 
= Kasuta äsja õpitud teadmisi, mõisteid, vilumusi võimalikult kiiresti 


praktikas. 
= - Enne meeldejätnist fikseeri nimed täpselt, nii nagu need on kirju- 


tatud. 
«= - Seosta nimi näoga mingi tunnuse järgi. 
= - Korda nime kohe pärast kuulmist mitu korda. 
= Loo nimest pilt, kuju. 
“= -— Leiateoreetilisele näiteid elust. 
= - Kasuta juhust inimest nimepidi nimetada. 
= Märka omandatavas naljakat või groteskset. Von Restorffi efektina 


(1933) tuntud seaduspärasuse põhjal me mäletame paremini tavatuid, ebatüüpilisi 
sündmusi. 


Mälu parandamine õppimisel — üldisi soovitusi 


Katsed on näidanud, et kohe pärast hästi struktureeritud ja arusaadavat loengut 
mäletavad tudengid 65—70% räägitust, kahe kuu pärast aga üksnes 25%. Halvasti 
liigendatud ja raskesti taibatava loengu sisu suudetakse meenutada vaid 10% ula- 
tuses. Järgnevais meeldetuletustes ja nõuannetes pole lugejale ilmselt kuigi palju 
uut, ent midagi teada ei tähenda veel sellega arvestada. Mälu parandamiseks tuleb 
järjepidava harjutamisega tagada selle talitluse tingimused. Selles ongi hea mälu 


põhisaladus. 
= Pidagem meeles, et mõtestav mälu lubab õppimises tuupimisega võrrel- 


des olulist ökonoomiat. 
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= — Õpitavtalletub hõlpsamini juhtmõtete esiletoomisel ja rühmitamisel. 

= — Aine paremale omandamisele aitab tõhusalt kaasa ka teksti alapealkirjade, 
rasvaselt trükitud osade ja skeemide eristamine ja struktureerimine. 

= — Eri asjade omavaheline võrdlemine juhatab kätte asjade erinevuse ja sar- 
nasuse ning aitab vältida eksamil sagedast asjade omavahel segiajamist. 

= -— Teoreetiline saab selgemaks ja jääb kindlamini meelde, kui see lahti mõ- 
testada näidete varal. 

= - Küsimuste esitamine ja neile vastamine ergutab mõttetööd ja parandab ka 
mälu. 

= — Parim viis õppida on kombineeriv, mille käigus mõned teksti osad loe- 
takse algusest lõpuni, teised aga lõikhaaval, üksikud osad eraldi. 


Lugemislisa: psühhotraumade ravi visuaalsete mälupiltide taaselus- 
tamisega 


Meetodi EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) rajaja, 
Kanada filosoofiadoktor F. Shapiro pani tähele, et häirivate mõtete ajal hakkasid 
patsiendi silmad teistmoodi liikuma. Järeldades, et silmad on traumaatiliste mälu- 
piltide taaselustumise indikaatoriks, palus Shapiro vabatahtlikel Vietnami sõja 
veteranidel oma kätt jälgides üleelatust kõnelda. Teraapia käigus kadusid paljud 
häirivad mälupildid täiesti või olid taasilmudes vähem ärevad. 

Traumaatiline info on n-ö lukus. Emotsionaalsed traumad tekitavad hingelisi ja 
kehalisi pingeid. Raskeks šokiks võib olla mõne lähedase kaotus, autoavarii või 
vägivalla ohvriks langemine. Šokk toob endaga kaasa füüsilise hävitamise kar- 
tuse, surmahinmu. Painajalikud mälupildid ei allu tahtele, neid ei saa ise ajust kus- 
tutada ning need on kontrollimatud. 

EMDR-i saladus seisneb psühholoog M. Preismani sõnul teadmises, et aju lu- 
kustab traumaatilise info närvisüsteemi. Aeg-ajalt, seoses tuttavate sündmuste, 
lõhnade, olukordadega, tuleb mälupilt taas esile ning segab normaalset elurütmi. 
Painajalikud unenäodki pole midagi muud kui aju katsed hingetraumast vabaneda. 
Patsiendile, kes on valmis oma pingetest rääkima, kangastuvad mälupildid ning ta 
kõneleb sellest, mida hetkel näeb ja tunneb. 

Mõned näited. Alla kolmekümnene mees, kes on korra 15-aastasena juba ene- 
setappu üritanud, tunneb taas, et elulained löövad üle pea kokku ning eluisu on 
otsas. Psühholoog, viib ta tagasi puberteediikka, enesetapukatse päeva. Nüüd kir- 
jeldab noormees, kes ei leidnud lapsepõlves vanematega ühist keelt ning kellel oli 
ka tüdrukutega probleeme, mida ta oma vaimusilmas näeb. 

Ilm on hall, sajab lörtsi. Ta tuleb koolist, astub bussi ning kogu tee valdab teda 
mahajäetuse ja üksilduse tunne. Juba koduteel teab ta, et teeb kodus enesetapu. 
Ta jõuab koju, astub tuppa, toas on pime. Isa on teises toas, kuid ei pööra pojale 
tähelepanu. Laps sööb ära kõik tabletid. mis rohukapist leiab, ning uinub mõt- 
tega, et ei ärka enam. 
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Ärkab siiski. Veel viisteist aastat hiljem tunneb ta pingeid peas ning pitsitust 
kurgus. Psühholoog palub mehel hinnata 10 palli skaalal, kui palju ja millist tun- 
net ta tajub. Domineerib kahjutunne. Tasapisi hakkab seansi käigus kahjutunne 
vähenema ning asemele tuleb soovitud rahu. Lõpuks kangastub mehele kujut- 
luspilt, kuidas ta oleks tahtnud olukorda näha. Ta tuleb koju, kõik on valge. Ema 
ja isa ükskõikse suhtumisega ta lepib. Läheb oma tuppa, istub toolile ja naerab. 

Loomulikult ei saa kõigist varemkogetud pingetest vabaks ühe teraapiasean- 
siga, kuid halvad emotsioonid vähenevad ning mõnikord kaovad sootuks. 

Säärasel mälestustes tuhnimisel on aga teinegi külg. Ühe suure puntra lahti ha- 
rutamisel võib päevavalgele tulla mitmeid traumaatilisi jälgi, mille olemasolust 
inimesel endal ei pruugi aimugi olla. Probleem on delikaatne, kuna taaselustunud 
mälupildid võivad haigele hingele oskamatu esilekutsumise tõttu ohtlikukski saa- 
da. 
Teine näide. Lapsed ei suuda alati fantaasia ja reaalsuse vahel vahet teha.”See- 
pärast võibki tundliku närvisüsteemiga laste hirmudele ja psühhotraumadele lisan- 
duda fantaasia ning probleem süveneb veelgi. Keegi väike tüdruk kujutas ette, et 
tema pad ja all on madu, mida ta täiesti reaalselt tunnetas. Teraapia käigus hakkas 
madu järjest väiksemaks jääma, kuni lõpuks kadus padja alt. 

Veel üks näide. Väikest poissi, kes näppas vanemate mingigi tähelepanu võit- 
miseks poest asju, sunniti need poodi tagasi viima. Mälupildis seostus poemüüjate 
seltskond tõelise draakonipesaga. Punaste ja kollaste silmadega draakonid purs- 
kasid tuld. Vanemad tõid oma lapse psühholoogi juurde näppamisharjumuse pä- 
rast, uskudes, et viga on lapses. Tegelikult vajas meeleheitel poisike hoopis nende 
tunnustust ja toetust. 

Eesti Päevalehest, 27.07.1996. 


Kokkuvõtvat 


Tehes kõrvalepõike filosoofilisse psühholoogiasse, võime nentida, et indiviidi 
elus toimunu parem mäletamine või vähemasti meeldivate sündmuste ajahamba 
eest kaitsmine rikastab mitmel moel isiksust, lubab tal lahti mõtestada elunähtuste 
protsessilise kulgemise, iseenda arengut ajendanud asjaolud jne. 


Kontrollküsimusi 


. Millist laadi infot talletab: a) protseduuriline mälu, b) semantiline mälu? 
a Mis on m välklambimälestused? 
“ Millest tuleneb episoodilise mälu eriline väärtus kunsti- ja kirjandusini- 


mesele? 
= Kui kaua püsib info ilma kordamata ja töötlemata lühiajalises mälus? 


a Kuidas toimub pikaajalises mälus materjali ruumiline ja assotsiatiivne 
organiseerimine? 
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= Millega seletada seda, et materjali kordamine tagab selle parema meelde- 
jätmise? 

= — Miks on mingi fakti meenutamine hõlpsam selle talletamise kontekstis? 

"Millised näitajad iseloomustavad mälu kvaliteeti? 

= Mille poolest erinevad omavahel motoome, emotsionaalne ja kujundiline 


= Mikson viimistlev kordamine masinlikust tuupimisest tõhusam? 
= Milliseid mneemilisi skeeme kasutame sõnalis-loogilises mälus? 
= Mille poolesterineb äratundmine mäletamisest ja meenutamisest? 
= Mison nn pesunööri efekt ja millest see tekib? 

“= Mis põhjustab kiire unustamise? 

= Mison akronüüm? 

= Millesttuleneb jaokaupa õppimise eelis? 


Mälupsühholoogia põhimõisteid 


mäluprotsessid mäluliigid 

neuron ühimälu 
sünopsis püsimälu 
omandamine mehaaniline 
säilitamine sõnalis-loogiline 
meenutamine ku jundiline 
äratundmine tahteline 
proaktiivne pidurdus tahtmatu 
reaktiivne pidurdus motoorne 
eideetiline mälu emotsionaalne 
reminestsents sensoorne 
mnemotehnika nägemismälu 
assotsiatsioonid kuulmismälu 
naabruse, samasuse, kontrastsuse järgi maitsmismälu 
amnees lõhnamälu 
unustamine kompimismälu 


52 Veel ja [rGrie 


Keel ja kõne 


Kõne on inimesele niihästi sõnaline mõtlemise aluseks kui suhtlemisvormiks. 
Psühholoogia põhikursuse raames huvitab meid ennekõike kolm küsimust: a) kõ- 
ne seotus teiste kõrgemate psüühiliste funktsioonidega — teadvuse, mõtlemise, 
mälu, fantaasia, emotsioonidega; b) kõnes peegelduv tegevuse eripära; c) indivi- 
duaalses keelekasutuses väljenduvad isiksuse iseärasused. 

Keelt ja kõnet on nende üksikuis aspektides vaadeldud palju sügavamalt suht- 
lemispsühholoogias, aga ka psühholingvistikas, semiootikas jt psühholoogia piiri- 
teadustes. 


Kõneteooriad 


Tuleb tunnistada, et tänini pole täit selgust selles, kuidas keel kunagi ammustel 
aegadel ikkagi t ek kis; endiselt on segane seegi, kumb kujuneb inimese aren- 
gus varem välja, kas kõne või mõtlemine. 

Küllalt levinud on keele jumaliku tekke käsitus. Mitme usundi meelest andis 
Jumal koos inimeste loomisega neile ka kõnelemisvõime ja keele. Sellele seisu- 
kohale on tegelikult lähedane arusaam, mille järgi kõnekasutuse alged on bio- 
loogilise päritoluga ning inimesed sünnivad ilma valmis kõnelemisvõimega. 

N. Chomsky (1968) jt psühholingvistid juhivad tähelepanu sellele, et kõigis 
maailma keeltes on paljud omadused — näiteks aluse ja öeldisega lausete baas- 
struktuur — sarnased. Sellest on tehtud järeldus inimeste kaasasündinud kõne- 
lemisvõime kohta. Paraku on teada, et kui inimene nn kriitilises elueas (1,5.—3. 
eluaastani) ei.õpi kõnelema, läheb tal keele omandamine hiljem äärmiselt vaeva- 
liselt ning sellest tuleneb ka tema sotsiaalne mahajäämus. 

18. sajandil levinud sotsiaalse leppe teooria järgi tekkisid sõnad ja gram- 
matika alged meie kaugete esivanemate omapärase kompromissi tulemusena 
eelistada ühtesid mõisteid ja muutevorme teistele. Selle teooria iroonilistel opo- 
nentidel jäi vaid esitada küsimus, mis keeles kokkulepet arutati, kui keelt veel ei 
olnud. 

Nn auh-auh-teooria alusel tekkis inimkõne loodushäälte jäljendamisel, pool- 
instinktiivsete häälitsuste edasiarendamisel. 

Kõne teket on seletatud ka tööl impulsiivselt tekkivate häälitsuste ja hõika- 
miste arenemisena aastatuhandete vältel keeruka struktuuriga keeleks. Selle vaa- 
tekoha järgi mõisteti inimkõnet valdavalt reflektoorse protsessina. 

Keele käsitamine reflektoorse protsessina on omane varastele biheivioris- 
tidele. Watsoni meelest õpib laps kõnelema oma keskkonda (vanemaid) jäl- 
Jendavate häälitsuste kinnistamise kaudu. Sedamööda, kuidas kõnekasutamise 
reaktsioonid interioriseeritakse, luuakse alus mõtlemisele. Ehkki esimestel elu- 
kuudel omandatud sõnade moodustamist võib tõepoolest sel viisil seletada, on 
raske ette kujutada, et inimkõne kogu rikkus on sel kombel omandatud. Uuema 
aja biheivioristid rõhutavad kõne omandamises kesksena vanemate jäljendamist. 
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Samas näitavad eksperimendid, et nii võib kõne täiustumist seletada vaid varaseil 
eluaastail. 

Laialt on levinud arusaam, et häälikuline kõne arenes välja žestidest. Väide- 
tavalt kasutavat Austraalia aborigeenid ligikaudu 500 märkžesti hõlmavat keelt. 

Kognitiivse käsituse järgi on keele aluseks tunnetusskeemide ehk kogni- 
tiivsete struktuuride teke. Teisisõnu tekitab eristusvõimelisem, avaram, sügavam 
ja täpsem maailmataju inimestes loomuliku vajaduse üha täiuslikuma keele järele. 
Kõnes arvatakse väljenduvat inimeste püüd teha end sümbolite kaudu teistele aru- 
saadavaks. 

Kirjaliku kõne algusajaks peetakse 4. sajandit eKr, mil arenes välja piktograa- 
filine kiri. Iga lihtne joonis ehk piktogramm tähistas selles kirjas kindlat objekti, 
kriipsu jukude ja jooniste jada aga kujutas endast piltjutustust. 

Abstraktsemaid sõnu hakati tähistama ideograafias ehk mõistekirjas. 
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Joonis: Ideograafiliste märkide näiteid M. Gamezo ja 1. Domašenko (1998) 
järgi 
Ülemine rida — indiaanlaste märke: 1 — vaenuväed, 2 — hommik, 3 — ei, 4 — toit 
Keskmine rida — hiinlaste märke: 1 — täielik, lõpetatud, 2 sõprus, 3 võitja 
Alumine rida — egiptlaste märke: 1 — rääkimine või söömine, 2 — taevas, 3 — 
lained, 4 — (pea kohal käed) rõõm, 5 — (kepiga vanur) vanadus, 6 — (hüplev) laps 


Veel hiljem välja kujunenud ja tänapäevalgi kasutatavas tähtkirjas märgivad 
tähed häälikuid (foneeme) või silpe. Tähtkiri ühendas täielikult suulise ja kirjaliku 
kõne. Säärasel kirjal puudub piktograafilise kirja visuaalne kujundlikkus, ent sa- 
mal ajal on nüüd võimalik väljenduda palju abstraktsemalt ja üldistavamalt. 

Keelt ja kõnet võime vaadelda ka omaette tegevusliigina. Kõnekasutus ehk 
kõnetegevus esineb nii iseseisva tegevusena kui ka mingi teise tegevuse koosseisu 
lülitatult. Eraldi tegevusviisina vaadeldult saame kõnetegevuses eristada orien- 
teerumise, planeerimise ehk seesmise programmeerimise, realiseerimise ning 
kontrolli faasi. 
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Kõnetegevuse füsioloogiline alus 


Kõnelemise lihtsaimaks viisiks on reflektoorne reageerimine meeleorganitest 
saadud äritajatele. Paljud ohtu, käsku, kutset, tõrjumist väljendavad hüüatused 
(Hoia alt! Tule siia! Jäta järele! Käi minema! Pea kinni!!) reguleerivad kohe 
meie käitumist, ilma et nende sisu üle oleks tarvis hetkegi järele mõelda. Samal 
kombel pöörame reflektoorselt pead, kui keegi hüüab rahva hulgas meie nime. 
Sääraste elementaarsete reaktsioonide hulka kuuluvad igapäevased tervistusritu- 
aalid tere — tere, kuidas käsi käib — hästi. Siia klassi kuuluvad nähtavasti ka säära- 
sed tugeva emotsionaalse laenguga sõnad, mis toimivad stereotüüpse suhtumise 
tekke võtmeärritajatena. Tingimisi võib siia arvata ka masinliku reageerimise 
hõlpsasti vastatavale küsimusele (mis kell on — pool viis) või isegi kõnelused il- 
mast. 
" Inglaste igapäevane vestlus ilmast näeb G. Mikesi (1994) järgi välja niisugune: 
Ilus ilm täna, onju? 

Onju — imekaunis? 

Päike ... 

Onju — suurepärane? 

Imetore, onju? 

Nii soe ja mõnus... 

Mina omalt poolt arvan, et soe on nii mõnus — onju? 


Ma lausa jumaldan seda, eksju? 
Märksa iseloomulikumad on kõnes olukorrad, kus me sõnu identifitseerime, 


valime ja kasutame nende tähenduse põhjal. Sõnade lahtimõtestamise keerukas 
protsess toimub ajukoores. Varemalt arvati, et kõnega seostatud erinevad psüühi- 
lised funktsioonid (nt sõnast arusaamine, selle hääldamine, lausete organiseerimi- 
ne...) on seotud kindlate ajuosadega. Tänapäeval on sellest seisukohast loobutud. 
Kõne tekib paljude aju osade koostöö tulemusena. 

Osa meie kõnest on tahteline ja aktiivne, teine osa aga reaktiivne, koosnedes 


stereotüüpsete väljendite jadas:. 


Keel kui märgiline käitumine 


Inimkõne aluseks on sõnaliste märkide süsteemiks organiseeritud keel. Märk 
on mis tahes kindlat tähendus; kandev tajutav materiaalne asi (objekt): häälikute 
kombinatsioon (sõna), värv, riiklik või religioosne sümbol, ilmemuutus, hääle- 
toon, morsetähis, kurttumma viipekeele žest, sümbol jne. 

Kong Fuzi väljendas kunagi mõtet, et maailma valitsevad märgid ja sümbolid. 
Sagedamini kasutatavad märgid kujunevad sümboliks. Enam tuntud sümbolite 
näited on sirbi ja vasara ning haakristi kujutised, morsemärgid, kurttummade vii- 
pekeel. Inimestevahelisel suhtlemisel on olulised märkide mõistmine, kasutamine, 


loomine. 
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Igal märgil on kaks plaani — väljendusvorm ja sisuline tähendus. Märkide uni- 
kaalne tähtsus väljendub nende võimes asendada ja tähistada asju ja nähtusi. Ver- 
baalseid märke — sõnu — on nimetatud märkide märkideks, sest nende abil võib 
selgitada või vahendada mis tahes teisi märgisüsteeme ning kõiki sensoorseid 
modaalsusi (kirjutan, maitsen, nuusutan, kuulan, räägin, loen, puudutan jne); 
peale selle saab verbaalseid märke (nt sõnu) suures ulatuses üksteisega asendada. 
Me elame märkide maailmas, inimelu on orienteeritud, suunatud ja kontrollitud 
tuhandeist märkidest, Suhtlemine on märke kasutav, vahendav, tõlgendav tegevus 
ehk teisisõnu märgiline käitumine. 


Valik suhtlemisel kasutatavaid märke 


Sõnaline väljend 5 
Hääletoon 

Näoilme 

Käeliigutus 

Kehaasend 

Pilgu keel 

Distantsivalik 

Naer, nutt, ahhetamine, ohkamine 

Millelegi osutamine 

Kontekstis kindla tähenduse omandav toiming 
Soeng 

Ehted 

Rõivad 

Jumestus 

Parfüüm 

Köhatus 

Sõrmede trummeldamine 


Märkide kaudu toimub maailmast arusaamine. Paljud väliskeskkonna või sise- 
maailma fenomene mõtestavad sõnad ei märgi üht kitsast tähendusvastet, vaid 
need avavad meile elunähtuste erinevaid aspekte. Näiteks võib sõna “auto” tähen- 
dada konkreetset veokit või sõiduki liiki, osutada sõiduvahendi kasutamisele, pe- 
semisele, hoidmisele, liisimisele, müümisele, kindlustamisele, parandamisele. 

Suhtlemisel omistavad kommunikatiivsesse tegevusse kaasatud isikud mär- 
kidele ja signaalidele oma kindla tähenduse. Teisisõnu on suhtlemise põhisisuks 
edasiantava info kodeerimine kindlasse märgisüsteemi ja vastuvõetud märkide 
lahtimõtestamine ehk dekodeerimine. 
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Info töötlemise etappe igapäevas suhtlemises ja massimeedias 


e — Lähteinfo hankimine 
Saadud andmestiku lahtimõtestamine e dekodeerimine 
Hangitud info hindamine usaldatavuse ja rakenduslikkuse jt kri- 
teeriumide järgi 
Sualise v kirjaliku teksti kavandamine 
Info kodeerimine kindlasse mägisüsteemi — väljendamine sõnade, 
sümbolite, piltide, värvide, arvude keeles 
Tekstitöötlus 
Teksti kopeerimine v tiražeerimine 
Teate edastamine 
Tagasiside taotlemine 


Igapäevane keelekasutus annab meile järjepidevalt mõttetööd, mõtlemine ja 
keel on kaks lähedalt seotud psüühilist funktsiooni. Ent keele otstarbeks on ka 
meelelise tunnetuse vahendamine, organiseerimine ja täpsustamine. 


Keele funktsioonid 


Keele keskseks ülesandeks on kogemuste vahendamine. Kõigepealt vahen- 
dab keel ühiskonnalt indiviidile inimkonna sotsiaal-ajaloolist kogemust. Väike- 
laps omandab keele selgeks õppimise käigus rikkaliku varu sõnades talletatud 
teadmisi ja praktilisi oskusi. Iga inimene jäädvustab ja mõtestab keelelistes vahen- 
dites ka hiigelhulga individuaalseid kogemusi. Tänu keelele suudame elu jooksul 
kujunevad kogemused siduda inimajaloo varasemate kogemustega ning täiendada 
seda kogemusvaru peaaegu lakkamatult uute teadmiste, arusaamade ja oskustega. 

Teise tähtsa funktsioonina võimaldab keel igapäevaste probleemülesannete la- 
hendamiseks hädetarvilikku sõnalist mõtlemist. Mõtlemise! vajame kõnet konk- 
reetsete (tajutud) nähtuste üldistamiseks, aga ka asjade ja olukordade mõist- 
miseks. Seega täicab kõne mõtlemisel üldistavat ja signaliseerivat funktsiooni. 

Keele kolmas ülesanne on suhtlemise võimaldamine. Meie igapäevane suu- 
line või kirjalik, otsene või kaudne (nt telefoni, Interneti vahendusel) suhtlemine 
saab teoks üksnes tänu täiuslikult väljatöötatud keeleliste märkide süsteemile. 
Nagu teada, kasutavad ka loomad üksteise suhtes kindlaid märke. Kuid loomade 
keel suudab väljendada vaid konkreetseid, olevikulisi tähendusi, sellega ei anta 
liigikaaslastele edasi liigi ajaloolist ega selle isendite individuaalset kogemust. 
Loom teostab automaatselt seda, mida talle dikteerib tingitud ja tingimatute ref- 
lekside süsteem, ning ta pole võimeline oma tegevust inimese kombel tahteliselt 
kavandama. 
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Seega on sõnaline kõne ainult inimese valduses olev suhtlemisviis ja tunnetus- 
vahend. Kõneldes saavad teoks ka eneseväljendus ning oma tunnete ja käitumise 
regulatsioon. Suhtlemisel täidab kõne kommunikatiivse (vastastikuse mõistvuse 
saavutamine ja üksteise mõjustamine) funktsiooni kõrval ka ekspressiivset — ene- 
seväljendamist võimaldavat — ülesannet. Näiteks eristab M. Halliday (P. Rajala ja 
H. Virtaneni (1998) järgi) keele funktsioone järgmiselt. 


1. Materiaalsete tarvete rahuldamisele vastab keele instrumentaalne ka- 
sutusala. 

2. Keel võimaldab teiste inimeste suunamist ja kontrollimist. 

3: Keel võimaldab inimestevahelist vastastikust mõjustamist. 

4. Keele kaudu saab teoks isiksuslik eneseväljendus. 

5. Keelel on täita uue avastamisele ja maailma tundmaõppimisele suunatud 
aktiivsus — heuristiline funktsioon. 

6. Keel võimaldab kujutlemist ja inimese sisemaailma peegeldamist. 

7. Keele abil toimub infovahetus. 


Kõne areng lapsel 


Lapse vanus Sõnade arv Juurdekasv 
aastaid kuid 

0 8 0 0 

0 10 ] 1 

1 0 3 2 

1 3 19 16 

1 6 14 22 

| 9 118 96 
2 0 272 154 
2 6 446 174 
3 0 896 450 
3 6 1222 326 
4 0 1540 318 
4 6 1870 330 
5 0 2072 220 
5 6 2289 217 
6 0 2562 273 


Iga vanem teab, et enne kõnelemist hakkab laps häälikutega mängima ja vane- 
maid matkima ehk lallama (lalisema). Selline imiteeriv käitumine on muide oma- 
ne üksnes inimesele. Huvitav on seegi, et lallamisel kuuldavale toodavad häälikud 
on kõigis kultuurides ühesugused. Aegamööda muutub lallamine vanemate kõne 
mõjul täiskasvanute keeleks. Uuringud on näidanud, et lapsed alustavad juba 
emaüsas alates kolmandast lootekuust keele rütmi jälgimist ja omandamist. Mida 
roikem last kandev ema räägib, seda kiiremini hakkab ilmale tulev laps edaspidi 
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rääkima. Need lalisemise ajal kuuldavale toodud häälikud, mis emakeelses kõnes 
puuduvad, jäetakse kõrvale. Lapse sõnavara arengust võime saada tunnistuse M. 
Smithi uurimuse (J. Sõerd, 1992, 1k 119) järgi. 

Arvatakse, et teiseks eluaastaks on laps taibanud seda, et igal asjal on oma ni- 
mi. 


Kõnetegevuse liigid 


Üksikuid kõneakte võib liigitada mitmel alusel. Kõne psühhofüsioloogilise 
mehhanismi keerukuse alusel jaotuvad kõneaktid nelja klassi. 

Koorkõne — teistega koos, teiste toetusel millegi lausumine. Koorkõne oma- 
päraseks vormiks on koos mantrate retsiteerimine. Üheks tuntumaks mantraks, 
mida asjahuviline võib Tallinnaski kuulda, on krišnaiitide austusavaldus jumal 
Krišnale: Hare Krišna, hare Krišna; hare Rama, hare Rama; Krišna Krišna; 
Rama Rama. 

Kajakõne (ehholaalia) on öeldu lihtne kordamine. Selline harjumus kujuneb 
vahel välja autistlikel lastel, kes kipuvad mõttetult kordama teiste inimeste öeldut. 
Harilikult piirdub ehholaalia ühe kordusega, ent katatoonilise skisofreenia sümp- 
tomina võib see M. Cardwelli andmeil väldata tunde või isegi päevi. 

Kajakõne laadis suhtluse näideteks on ka igapäevased halloo — halloo tüüpi 
kordused, küsimusele küsimusega vastamine (vt eespool toodud kõnelus ilmast), 
õige hääldusvormi kordamine jne. 

Nimetamiskõne korral mainitakse asjade ja nähtuse nimetusi, ilma et sel teel 
soovitaks teistega suhtlust arendada. 

Märksa keerukama tekkemehhanismiga kommunikatiivse kõne otstarbeks on 
suhtlus. 

Kõne ülesehituse programmeerituse (kavandamise) astme järgi võime esile 
tuua kolm kõneaktide alaliiki. 

Kirjutatud teksti lugemisel on kõne kavandamine, programmeerimine liigne. 

Reaktiivse kõne korral (vt allpool) on kõne organiseeritus keskmisel astmel. 

Aktiivse kõne produtseerimisel (nt loengu pidamisel; on esitatava teksti kind- 
lasse struktuuri organiseerituse aste maksimaalne. 

Eksterioriseerituse astme alusel jaotub kõne sise- (madal eksterioriseeritus) 
ja väliskõneks (kõrge eksterioriseeritus). 


Monoloogiline kõne 


Monoloogilise suhtlemise puhul — nt sõnavõtu korral, millegi kirjeldamisel või 
jutustamisel, loengu pidamisel, pikema repliigi esitamisel — peab rääkija toetuma 
täies ulatuses iseendale, oma mälule, arutlusele. Selle asemel, et millelegi vahetult 
osutada, tuleb asja või nähtust nimetada või selle kuulajaile arusaadav kirjeldus 
anda. Monoloogiline kõne on valdavas osas tahteline ja ulatuslikult kavandatud 


(programmeeritud) sisuga. 
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Üksikkõnet pidades tuleb väljendeid valida, sobitada, kasutada ainult iseendale 
lootes, ilma välise toeta. Monoloogi arendamiseks tuleb kavandada juhtmõte ja 
seda toetav arutlus, valida sobivaid väljendeid, hoiduda grammatilistest vigadest, 
kavandada süntaktilised konstruktsioonid ja kõnefiguratsioonid. Monoloogilise 
kõne kõrge programmeeritus ja tahtelisus ning nõrgast tagasisidest tulenev ala- 
teadlik pinge (vahetu kõne kestel pole täpselt teada, kuidas esinemine vastu võe- 
takse) teevad selle pidamise üpris väsitavaks. Monoloogilise kõne näitajaid on 
sisukus, ilmekus, veenvus, mõjukus. 


Monoloogilise kõne tunnuseid 


Tahteline, mitte reaktiivne 

Suure organiseeritusega 

Põhineb millegi meenutamisel, nimetamisel, kirjeldamisel 
Väljendust saab mittesõnaliste vahenditega arusaadavamaks muuta 
Kõne kuulajatelt ei saa vahetut orienteerivat tagasisidet 


Dialoogiline kõne 


Suur osa argipäevasest suhtlusest leiab aset dialoogi vormis — kaks või enam 
osapoolt osalevad kiirete repliikidega üksteist suunavas ja täiendavas vestluses. 
Kõneaktid on nüüd situatiivsed — tihedalt seotud selle konkreetse olukorraga, kus 
suhtlus toimub. Dialoogiline kõne on kontekstiline: üksikud väited, ütlused, hin- 
nangud on tihedalt seotud teistega. Elavas suhtluses esitatud väide, märkus või 
hinnang omandab oma tegeliku tähenduse vastavalt jutuajamise iseloomule. Dia- 
loogi repliigid on elliptilised — mõned lauseliikmed võivad olla välja jäetud, sõna- 
de järjestus olla vaba jne. Dialoogi vormis võib paljust niigi selgest loobuda; see 
lubab kõne kokku suruda ja kõige ülemäärase — seletuste, kirjelduste, põhjen- 
duste, hinnangute — vältimise arvel aega kokku hoida. 

Elavas suhtluses asendavad, rõhutavad või täiendavad sõnu sageli žestid ja 
miimika. Mõnikord avab öeldu sügavama tähenduse üksnes hääletoon, pilgu keel 
või žest. Üksikuil repliikidel võib olla dialoogis järgmisi tähendusi: toetamine, 
lubamine, sund, andekspalumine, kahetsemine, heakskiit, meelitamine, ähvarda- 
mine, ahvatlemine... 

Dialoogiline kõne on valdavalt reaktiivne, spontaanselt teiste kõnelejate ütlus- 
tele reageeriv, sageli leiab kasutamist ehholaalia ja öeldu muudetud sõnastuses 
ülekordamine. Tihti kasutatakse täitesõnu ja väljendusklišeesid. Dialoogi repliigid 
voolavad otsekui iseendast. 

Dialoogi tulemuslikkust näitavad inimestevaheline mõistvus, arutluse ladusus 
ja köitvus, ärgas või pinev õhkkond ning vastastikune loominguline stimulatsi oon. 
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Dialoogilise kõne tunnuseid 


Ulatuslik tagasiside 

Situatiivne 

Kontekstiline 

Elliptiline 

Kokkusurutud 

Kasutab suhtlejate ühismälu 

Kõrvalseisjaile arusaamatu 

Reaktiivne 

Vähese organiseeritusega 

Voolab otsekui iseendast 

Palju täitesõnu, klišeesid, šabloone 

Eeldab vastastikust suunamist, orienteerimist 
Sisaldab ohtrasti küsimusi-kostmisi 

Taotleb seisukohtade kõrvutamist, lähendamist 
Kõrge ekspressiivsusega 

Otsekui akvarell: öeldut on raske kustutada 


Mitmed filosoof'id ja psühholoogid on täheldanud sisuka dialoogi asendumist 
tänapäeval üha enam vastastikust mõistmist kahandavate üksikkõnede jadaga. 
J. Lotman kirjutab: “Tänapäeval oleme minetamas vestluskunsti. Meie vestlused 
on muutunud vägivaldselt ühendatud monoloogideks, mis kõrvalt vaadates mee- 
nutab absurditeatrit. See tuleb liigsest eneseimetlusest ja huvi puudumisest teise 
inimese vastu.” (J. Lotman, 1987). 


Sisekõne 

Midagi kavatsedes, otsust kaaludes, probleemolukorda lahendades astume tihti 
otsekui iseendaga vestlusse. Keele ja mõtlemise uuringud on näidanud, et sise- 
kõne toimub mingeis universaalseis, kultuurist ja rahvusest sõltumatuis ühikuis. 
Me arutleme, kaalutleme, esitame mingi asja kohta poolt- ja vastuargumente, noo- 
raime ning julgustame ennast. Sisekõnele on omane fragmentaarsus, katkend- 
likkus. 

Iseendaga tekkiv dialoog on alati situatsiooniline, see tuleneb inimese akuut- 
setest vajadustest ning on seotud konkreetse olukorra või probleemülesandega. 

Huvitav on märkida, et sisekõne ajal võib hoomata vaevumärgatavaid artiku- 
latsžšoonielundite (huuled, keel) liigutusi. Endaga mõttes nõu pidamine toetab kee- 
rukamate võõrkeelsete väljendite otsingut ning on loomulikuks toeks kirjaliku 


tekstr. koostamisel. 
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Kirjalik kõne 

Kirjaliku teksti loomes on ühist nii monoloogilise kui sisekõnega. Tagasiside 
puudumise tõttu ei saa me oma arutlust üles ehitada teiste toele ja küsimustele 
kostmistele. Kirjalikku kõnet peetakse küsimusi ennetavaks, oletavaks ja kom- 
penseerivaks. Laiemale lugejaskonnale mõeldud tekste iseloomustab püüd asjad 
üksipulgi lahti seletada, ära kirjeldada. See tuleneb püüdest teha oma tekst üldaru- 
saadavaks. Üleskirjutatud kõnel cn mitu alaliiki. Madala sisemise organiseerituse 
korral tekib tekst jaokaupa, otsekui iseendale dikteeritult, kõrge organiseerituse 
(ja kirjatööks inspireerituse) korräl voolavad sõnad vabalt ja vahetult, nagu iseen- 
dast paberile. Nn protsessikirjutamise võtte rakendamisel sünnib kirjalik tekst 
juhtmõtete üleskirjutamise, üksikute lõikude suvalises järjekorras ülestä- 
hendamise, teksti silumise, kohendamise, täiendamise loomingulise protsessina. 
Sellega vabastatakse kirjatöö monoloogilise kõne kramplikust korralikkusest, 
püütakse sellesse tuua dialoogi vahetust ja erksust ning sisekõne siirust ja süga- 
vust. Arvuti ning tekstitöötlusprogrammid lubavad protsessilist kirjutamist vara- 
semast märksa laiemalt kasutusele võtta. 


Kirjaliku kõne tunnuseid 


Tahteline 

Põhineb sisekõnel, seesm-sel dialoogil 

Nõutav väljenduse suuren täpsus 

Sõnum edastatakse ühepoolses korras 

Puudub vahetu tagasiside 

Kõrge keerukus 

Kasutatakse stiilivõtteid 

Meenutab (eriti arvutil töötades) õlimaali, mida saab lõputult viimistleda 


Kõnehäired 


Aju lokaalsete kahjustuste koral, nt traumade ja kasvajate puhul tekib mitu 
iseloomulikku afaasiat ehk kõnehäiret, mis kõik peegeldavad kõne tervikstruk- 
tuuri ühe või teise osise kahjustatust. Afaasiatega tutvumine võimaldab meil kõ- 
netegevuse terviklikku struktuuri 2aremini mõista. 

Dünaamilise afaasia all kannatajal on raskusi sõnadest lausete moodus- 
tamisega, ehkki talle ei valmista probleeme sõnade hääldamine ja kordamine ega 
ka kõne mõistmine. 

Kui kõne üksikuid sõnu kasutatakse õigesti, ent väljenduste grammatiline 
struktuur on sassis ning haiged ei suuda ühendada üksikuid häälikuid kindlas jär- 
jekorras, on tegemist eferentse motoorse afaasiaga. 

Aferentse motoorse afaasia korral on häiritud õigete häälikute valik, haige ei 
suuda sobivat häälikut üles leida ja hälbib lähedastele artikulatsioonidele. 
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Semantilise afaasia korral on haigel raskusi sobivate sõnade leidmise ja oma- 
vahelise suhestamisega. Haige saab küll aru, mis tähendab “isa” või “vend”, ent ei 
suuda lahti mõtestada, kes onisa vend (onu!). 

Sensoorne afaasia avaldub võimetuses kõnet tajuda. Nüüd on häiritud sõna 
häälikulise koosseisu ja selle tähenduse vaheline seos. 

Eestis on T. Niibergi andmeil kõnedefektidega laste seas poisse märksa roh- 
kem kui tüdrukuid. Põhjus arvatakse olevat selles, et tüdrukud jutustavad oma 
nukkudega mängides, poisid mängivad aga sagedamini vaikides. 


Kõne iseärasuste uurimine 


Kõne annab edasi rääkija isikupära: sugu, vanust, haridust, elukutset, päritolu, 
temperamenti, kombekultuuri. Mõistagi pole kõiki kõne iseärasusi võimalik tea- 
duslike uurimismeetoditega fikseerida. Verbaalseid võimeid võib otseselt mõõta 
katseisiku aktiivse ja passiivse sõnavara testidega, sõnade tähendusvarjundite eris- 
tamise oskuse uurimisega, sünonüümide leidmise ülesannetega, lihtsaile ja kee- 
rukamaile küsimustele vastata laskmise ja iseseisva küsimuste formuleerimise 
ülesannetega ning laiemast tekstist kokkuvõtte tegemise ülesannetega. 


Kõne voolavuse mõõtmine 


silpide koguarvu mõõtmine (magnetofoniga). Ligikaudsed normid vene keele 
kohta on A. Krõlovi ja S. Manitševi (2000) järgi sellised: 120 silpi minutis — aeg- 
lane kõnelemisviis; 250 silpi minutis — keskmine kõne tempo; 350 silpi minutis — 
kiire tempoga kõne; üle 400 silbi minutis — väga kiire kõnelemisviis. 

Kõneliste võimete ja iseärasuste mõõtmise kaudseteks meetoditeks on psüh- 
hofüsioloogilised testid (nt süljevoolu mõõtmine sõna “sidrun” kuulmisel), assot- 
siatsioonide leidmise test, semantiline diferentsiaal jt). 


Assotsiatsioonide leidmise katse 


Püüa leida ühe minuti jooksul antud sõnale võimalikult palju selle tähendusest 
tärganud mõtteseoseid, kusjuures iga järgnev seos ehk assotsieemv sõna kujutab 
endast vastuka ja eelmisele. Näide: ahi — ruli— õhtu — pime — telekas — uni — öö — 
hommik — päike — põõsas — lill jne. 

Tee harjutus läbi kolm korda ä 1 minut järgmiste sõnadega. 

1. - Lähtu sõnast leib. 

2.  Lähtu sõnast käsi. 

3. . Lähtu sõnast kass. 

Pärast harjutamist võta kokku oma keskmine tulemus ning võrdle seda järg- 
miste normidega: 

- 19-21 sõna — tubli keskmine näitaja, 

- alla 10 sõna — nõrk tulemus, mis viitab (a) kehvale keeletundmisele, (b) jäi- 
gale mõtteviisile, (c) väsimusele või unisusele, 
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- üle 35 sõna annab tunnistust kõneloome protsesside erakerdsest liikuvusest, 
mis võib olla kõrge loovuse või väljapaistvate keelelis-kirjanduslike võimete mär- 
giks, ühekordse juhusliku näitajana aga maniakaalselt kõrge erutatuse tunnuseks. 


Küsimusi iseseisvaks aruteluks 


= - Kuidason kõne ja keel omavahel suhestatud? 

= Mil viisil toetab rikas keel mõtlemisvõimet? 

= - Kuidas peegeldub inimese kõnes tema hea või halb meeleolu? 

= — Miks väsinult ja ärritunult meie keelelised võimed langevad? 

= — Mil viisil soodustab dialoogiline kõne inimestevahelist mõistvust? 

= -— Millal läheb dialoogiline kõne suhtlemisel monoloogiliseks ja millistel 
puhkudel toimub vastupidine nähtus? 

"= Mis onehholaalia? 

= -— Miksei ole ühestki tehiskeelest, näiteks Ludwik Zamenhofi loodud espe- 
rantost kujunenud laia kandepinnaga rahvusvahelist keelt? 

= Kuidas määratleda igapäevase vestluse käigus kaasinimese sõnavara rik- 
kust? 

= Millestannavad tunnistust kiirustav ja aeglustunud kõnevool? 

= Millised uued märgisüsteemid on meile saanud omaseks 20. sajandi lõpu- 


kümnendil? 
“ — Millised kõne funktsioonid tunduvad 21. sajandil tähtsamaks muutuvat, 


missugused taanduvat? 


Põhimõisted 

märk kõne liigid 

tähendus koorkõne 

kodeerimine kajakõne 

dekodeerimine nimetamiskõne 

kõnetegevus suhtluskõne 

kõne funktsioonid monoloogiline kõne 
kogemusi vahendav ja talletav dialoogiline kõne 
kommunikatiivne sisekõne 
ekspressiivne kirjalik kõne 


afaasiad 
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Mõtlemine 


Inimteadvust täidavad valdava osa tema ärkveloleku ajast peas uitlevad mõt- 
ted. Enamiku ajast me ei reflekteen, ei peegelda, ei tunnista endale, kuidas täpselt 
me mõtleme. Miski meis mõtleb, ent mis ja kuidas, selle tunnetuseni pole kerge 
jõuda. Mõtlemise laadile ja kvaliteedile osutavad sellised mõisted nagu mõrlik, 
mõtterikas, mõtteisse vajunud ja mõttelage. Soovi korral võime tunnetustegevuse 
eri aspekte ja tasandeid tähistavaid sõnu mõriskleda, läbi, välja ja järele mõelda 
täiendada veel sääraste sõnadega nagu juurde, sisse ja lahti mõelda. Teksti ja so- 
biva tähendusvarjundiga mõiste otsimine ning sõnaloome on muide pingsat mõt- 
tetööd eeldavad ülesanded. Mõtlemisviiside eripära ülaltoodud moel kirjeldamine 
aitab mõtlemisprotsessi olemuse avamisele siiski üsna vähe kaasa. Mõtlemise kui 
inimese keskse tunnetusprotsessi olemuse määratlemine pole olnud hõlbus ka tea- 
duslikule = psühholoogiale, = millest annab = tunnistust = tõsiasi, et  mõt- 
lemisprotsessialaste katsetega tehti algust palju hiljem kui mälu ja taju eksperi- 
mentaalse uurimisega. 

Igapäevast mõtetevoolu jälgides võib igaüks tähele panna, mil määral on selles 
esiplaanil lihtsad automaatsed tähelepanekud (ilm kisub sajule), tajutud nähtustest 
tehtud järeldused (täna ei tule päevitamisest midagi välja), hinnangud (Navitrolla 
maalid on naljakad), kavatsused (ostan kioskist ajalehe), soovkujutlused (unistan 
Hawaiile sõidust), ihalused (mulle meeldib väga see blondiin), arvamused, oletu- 
sed, olukorra seletused, iseendale seatud küsimused ja neile järgnevad vastused, 
eneseveended, kahetsused, lohutused, tõdemused jm selline “kergem” mõtteaines. 
Mõtlemist on peetud sümbolite, kujundite ja sõnade teadliku ja alateadliku kasu- 
tamise protsessiks. Tõsisem mõttetöö algab aga vastuste otsingust püstitatud kü- 
simustest — juurdleva mõttetöö aineseks on need suured või väikesed probleemid, 
mida me igapäevases elus analüüsime ja lahendame. Juhumõtete heietamine või 
unelemine ja sihipärane õppimine ning probleemülesannete kallal peamurdmine 
moodustavad mõtlemisvõime kaks poolust. Tekib küsimus, mis on erineva inten- 
siivsuse ja laadiga mõttetegevuses ühist. Kuidas defineerida mõtlemist nõnda, et 
see määratlus võtaks kokku selle kõrgeima tunnetusliigi eri vormid? 


Mõtlemise käsitlusi ajaloos 


20. sajandi algul arvasid psühholoogid, et mõtlemine teostub inimteadvuses 
leiduvate kujundite kombineerimise tulemusena. Mõtlemist peeti pikka aega üheks 
sisekõne liigiks, hääletuks dialoogiks iseendaga. Neuroloogi vaatevinklist on mõt- 
lemine ajurakkude ehk neuronite rühmituste aktivatsiooni vorm. Kuivõrd mõt- 
lemises on kesksel kohal loogiliste järelduste tegemine, omavahel kooskõlastatud 
loogiliste mudelitega opereerimine ning põhjendatud otsuste vastuvõtmine, on 
mõttetöö põhisisuks arvatud lõdvemas või rangemas vormis loogikareeglite ra- 


kendamist. 
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Mõtlemist on ikka vaadeldud tihedas seoses keele kasutamisega. Sellest lähte- 
punktist on mõtlemises keskne elukogemuste sõnaline lahtiseletamine ehk teadus- 
likumalt — tegelikkuse sõnaline struktureerimine relevantsete tunnetusoperat- 
sioonide abil. Kognitiivse psühholoogia järgi seisneb mõtlemise olemus sääraste 
kognitiivsete (tunnetustegevusega seotud) tehnikate või strateegiate raken- 
damises, mis suurendavad soovitud lõpptulemuse saamise tõenäosust. Kognitiivse 
psühholoogia järgi ei tuleks mõtlemise kvaliteeti hinnata mitte selle järgi, kuivõrd 
see vastab mingeile formaalseile kriteeriumidele või reeglitele, vaid lihtsalt selle 
alusel, kas see on probleemi suhtes adekvaatne ja !ubab optimeerida rahuldava 
lahenduse saamise tõenäosust. Formaalloogika reeglid kuuluvad kognitiivsete 
strateegiate hulka, ent nende strateegiate elus rakendatavas varus leidub ka hulk 
teisi võtteid ja tehnikaid, kus loogikat ei järgita (mainitagu kas või emotsionaalse 
ja paradoksaalloogika tunnetusskeeme...). Järgnevas mõtlemispsühholoogia ala- 
teema käsitluses ongi kõige enam toetutud just kognitiivse psühholoogia arusaa- 
madele. Mõtlemise ajaloolise arengu klassikalisi teooriaid on eesti keeles põhjali- 
kult valgustatud P. Tulviste raamatus “Mõtlemise muutumisest ajaloos” (1984, Ik 
12—37). 

Inimesele omane mõttetöö saab teoks ainult tänu kindla tähendusega märkide, 
sümbolite ja mõistete kasutamisele. Niisiis võib öelda, et mõtlemine on tege- 
likkuse vahendatud tunnetamine keele märkide ja sümboolika vahendusel. Kui 
aistingud, taju ja kujutlused peegeldavad asjade ja nähtuste paljusid väliseid oma- 
dusi = vorme, värve, lõhnu, liikumist —, siis sõnaline mõtlemine toob esile elu- 
nähtuste sellised sisemised omadused, mis otseselt ja ühese tähendusega viimaste 
meelelises tunnetuses ei peegeldu. Mõtlemine lubab taibata asjade olemust ning 
suhestatust teiste asjade ja nähtustega võrreldamatult sügavamalt, kui see on kät- 
tesaadav meelelisele tunnetusele. Sel kombel täiendab (üldistab ja tõlgendab) 
mõtlemine meelelise tunnetuse andmeid ning võimaldab meil uurida, taibata ning 
tundma õppida asju või nähtusi, mida me ühegi meelega otseselt ei taju. Mõtte- 
lennul pole piire, see võib vabalt uidelda mis tahes ajastus, niihästi tõelises kui 
virtuaalses reaalsuses. 

Mõtlemise üldistav iseloom väljendub selles, et mõttetöö tulemusena rühmi- 
tatakse, viiakse ühte kategooriasse erinevad asjad ja nähtused. Ükssama mõiste 
või sõnasaab sellega paljude erinevate esemete või nähtuste tähistajaks ning nen- 
de põhiolemuse määratlejaks. Mõisted “mets”, “jalgrada” või “lind” võivad osu- 
tada tuhandeile erinevaile puude kooslustele ja läbi nende kulgevaile teedele ning 
sadadele erinevatele suleliste liikidele. Asjade ja nähtuste üksiktunnuseid hõlma- 
vate kategooriate kasutamine laseb hetkepealt taibata mingi elunähtuse põhiole- 
must, vabastades meid vajadusest iga päev esiletulevaid asju ükshaaval eraldi 
tundma õppida. 

Mõtlemisvõimel on inimühiskonnas üha suurenev tähendus. Raske on ette 
kujutada ametit või eluala, kus selge mõtlemise võime osutuks liigseks. Samas on 
paljudel inimestel vaid hägune kujutlus, milles “selge ja viljaka” mõtlemise ole- 
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mus õigupoolest seisneb. Selles on süüdi ka valdavalt meeldetuletavat (mitte ise- 
seisvat!) mõtlemist drilliv kool. Õpilastelt nõutakse seda, et nad jätaksid olulised 
asjad meelde, omandaksid süstemaatiliselt uusi teadmisi, analüüsiksid fakte ja 
lahendaksid mitmesuguseid ülesandeid, ent paljudes koolides jäetakse lahti sele- 
tamata, kuidas õppijad seda kõike peaksid saavutama. 

Mõtlemine on tihedalt seotud teiste psüühiliste protsessidega. Keele abil toi- 
muv mõtlemine võimaldab ta jukujundeid mõtestada. Mõttetöö pole mõeldav ilma 
mälu, tähelepanu ja kujutlusvõimeta. Loova mõtlemise eredaimaks avalduseks on 
fantaasia. 

Mõtlemine toetab paindlikult kõige erinevamat laadi praktilisi tegevusi. 

Süvenev mõttetöö eeldab asjade ja nähtuste olemuslike tunnuste eristamist, 
omavaheliste seastusviiside, tekke ja kulgemise seaduspärasuste taipamist. Sel 
moel lubab mõtlemine avastada elus järjepidevalt olulist ja uut. Jääb vaid lisada, 
et tegelikkuse olemuse pidev lahtimõtestamine on hindamatuks abiks elus koha- 


nemisel, kogemuste omandamises ning õppimises. 


Probleemidele pühendumine 


Nagu eespool osutatud, haarab mõtlemise kategooria erineva laadi, aktiivsuse 
ja sihipärasuse astmega psüühilisi protsesse. Mõtlemise stiil ja selle tulemuslikkus 
sõltuvad inimese individuaalsetest omadustest, eriti vaimsest võimekusest. 

Sügavam, juurdlev mõtlemine tärkab probleemsituatsiooni tajumisest (tõde mi- 
sest, tunnistamisest), millele järgnevad keerukas või üheselt määratlematus olu- 
korras orienteerumine, toimetuleku eesmärkide ja ülesannete seadmine ning vas- 
tuolude ja vajakžjäämisega hakkamasaamise võimaluste läbikaalumine. Paljude 
erinevate mõtteoperatsioonide ehk mõtlemisprotsessi elementaartoimingute hul- 
gas on kesksed tegelikkuse analüüs (lahtimõtestamine) ning üksikute tähelepane- 
kute, järelduste, otsuste süntees (ühteviimine). Analüüsilt sünteesile siirduv ül- 
distamine ongi päev-päevalt lõputult korduva mõttetöö põhisisu. 

Probleemülesannete lahendamine ee:dab intensiivset ajutööd. Mõttetöö pingest 
annab tunnistust see, et inimaju 10—15 miljardi närviraku kümne minuti jooksul 
töös hoidmine kujundab närvirakkude vahel määratu suure seostevõrgu: neuronite 
omavahelisi ajutisi seoseid on ligikaudu sama palju kui aatomeid kogu päikese- 


süsteemis! 


Mõtlemise kvaliteet 

Konstruktiivse ehk ülesehitava mõtlemise põhilaadi võib sõnastada lihtsalt: see 
on tulemuskeskne mõtlemine, mis suundub kindla teoreetilise või praktilise (ra- 
kendusliku) resultaadi saavutamisele. Mõtlemise konstruktiivsus näitab selle üles- 
ehitava, praktilist kasu tõotava alge kaalu. Unelemine ja jõudeajal igaühele tuttava 
mõtetel sihitult uidelda laskmine sellele ei püüdle. Konstruktiivsele mõttetööle 
vastandub ka kramplikult enesekriitiline, tautoloogiliselt paigaltammuv, õhulosse 
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ehitav, destruktiivselt ennastsüüdistav, kaootiliselt ringitiirutav, liigselt detailides- 
se uppuv või haaramatut ““süsteemsust” tao:lev mõte. 

Mõtlemise kvaliteeti iseloomustavad selle sihipärasus, täpsus, paindlikkus, 
süsteemsus, haaravus, kiirus, süvenevus jt näitajad. Mõtlemise sügavus näitab 
probleemi või temaatikasse süvenemise astet, selle avarus aga erinevate elunäh- 
tuste samal ajal arvestamise võimet. Mõttetöö loovust näitab ennekõike genereeri- 
tavate ideede uudsus ja arvukus. 


Mõtlemise jõudluse näita jaid 


Kiirus ideede voolavus 
Laius võime haarata nähtusi ja probleeme laial seosteväl jal 
Sügavus võime keskenduda, tungida nähtuste olemusse 
Kriitilisus objektiivsus nii enda kui teiste ideede hindamisel 
Iseseisvus konformismi ja “rühmasmõtlemise” vältimine 
Paindlikkus valmisolek mõtlemisstrateegiad tarbe korral välja vahe- 
tada 

Loovus ideede uudsus ja rakenduslikkus ning loov fantaasia 

Taip 


Nii mõtlemises kui õppimises on keskel kohal taiplikkus ehk asjade ja nähtuste 
olemuse kiire lahtimõtestamise võime. Taibukus tagab mõttetööle vajaliku sel- 
guse ehk arusaadavuse ning ühemõttelisuse. Selgelt kulgevat mõtteliini iseloo- 
mustab selle vahesaaduste — tõdemuste, järelduste, kokkuvõtete, üldistuste piirit-.4 
letus, arusaadavus — ühemõttelisus. Otsekohe, kui mõttetöös kustub selgus, võtab 
see pinna kiirelt taiplikkuselt. Sellega kcos langeb tunnetustegevuse tulemus- 
likkus, kahanevad huvi asja vastu ja usk endasse. Sellepärast tuleks selguse nõuet 
pidada mõtlemisel üheks kesksemaks. Taiplikkusest oleneb otsustamiseks järel- 
duste tegemise, hinnangute andmise, hüpoteeside tõstatamise, prognooside tege- 
mise, uute ideede genereerimise jt mõttetegevuse operatsioonide teostamise kii- 
TUS. 

Õppimist raskendab tihti asjaolu, et õppijad ei taipa... mida taipamine tege- 
likult tähendab. Osa õppijaid ei seleta endale lahti, mis tähendab info mõtestatud 
kujul vastuvõtt ja meeldejätmine. Loetleme järgnevalt info vastuvõtu ja mällu jät- 
mise mõningaid eeldusi. 

“= Keerulise struktuuriga info sisaldab endas hulga omavahel seotud mõis- 
teid, millest õppijal tuleks enne teabe meeldejätmist selgesti aru saada. 

" Ideed ei asetu omaette, need on üksteist tuletavas, üksteist toetavas või 
omavahel polemiseerivas vastastikuses sõltuvuses. 

= Rasket materjali õppides peab esitama endale abistavaid ja kontrollküsi- 
musi. 

“= Keerukamais osades tuleks kasutada asja lihtsustavaid mudeleid ja skee- 
me ning materjal omaette läbi arutada. 
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Raske materjali sammhaaval enesele selgeks tegemine edendab jõudsalt iseõp- 
pimist ning laseb orienteeruda kõikvõimalikes uutes teemades. 


Teadmised 


Mõtlemine saab olemasolevatest teadmistest toormaterjali uute teadmiste tule- 
tamiseks, omandamiseks. Sel viisil võimaldab mõtlemine korvata üksikute tead- 
miste puudumist nende “kohapeal” tuletamise ja juurdesoetamisega. Tänu edasi- 
mõtlemise võimele saame varem kogutud, olemasolevaid teadmisi suhteliselt ker- 
ge vaevaga rohkendada, süstematiseerida, teistele vahendada, kontrollida, süven- 
dada, ajakohastada, eksperimentaalselt tõestada, praktikas järele proovida (teoree- 
tiliste teadmiste korral). 

Teadmine pole fikseeritud arusaam või fakti mäletamine, tegelikult on igasu- 
gune sisukam ja sügavam teadmine loomult dünaamiline, selle maht, sisu, väär- 
tus, sõnaline määratlus, kasutamisala, lülitumine teiste teadmiste varamusse, usu- 
tavus või kaheldavus, emotsionaalne sisu on üsna kiirelt teisenemas. 

Toogem näide psühholoogiast. Freudismi põhimõistetega (ego, Id, superego, 
Oidipuse kompleks jt) esmatutvust tegeval tudengil võib tekkida kirgastav selgus, 
et psüühika süvaolemus on nüüd lõpuks ometi tabatud. Ent piisab juba kas või 
psühhoanalüüsi edasiarendajate Carl Gustav Jungi, Alfred Adleri või Wilhelm 
Reichi teoste lugemisest, et see illusoorne selgus haihtuks. Psüühikat, osutub, pole 
kuidagi võimalik ühte reduktsionistlikku skeemi püüda. Kuid mõne aja pärast 
märkab meie tudeng, et ortodoksne kalgilt mehhanistlik freudism leiab para- 
doksaalsel viisil väga paljude õpetlaste poolt kõige erinevamas kontekstis endiselt 
tsiteerimist. Ajapikku tekib tudengil uus teadmine sellest, mis freudism on: siia 
liituvad juba Sigmund Freudi õpetuse dogmadele lisaks ka (dünaamilise ele- 
mendina) selle kriitika, psühhoanalüüsi ajakohastamine, Freud kui süvapsühho- 
loogia ikoon jne. 

Me omandame teadmisi uute mõistete ja ideedega tutvudes. Uut teavet kasu- 
tatakse sealjuures kognitiivse psühholoogia keeles väljendatult sisemise teadmiste 
struktuuri loomiseks. Teadmine ei ole L. B. Resnicki (1985) järgi mitte väljast (nt 
õppejõult, meedia kaudu) ülevõetu lihtne peegeldus, vaid individuaalne konstrukt- 
sioon, millele inimene annab mõtte, suhestades teadmiste ja kogemuste elemente 
teatud organiseerivate skeemidega ning omistades neile isikupärase tähenduse. 
Teisisõnu pole teadmised absoluutsed, mis tahes teadmine on A. Kingi järgi 
(1994) üksnes konkreetsele inimteadvusele omane mõistmise seisund. 

Igakordse taipamise tarvidus teeb teadmised unikaalseks, varieeruvaks, muut- 
likuks, püsituks. Mõnikord eiratakse asjaolu, et teadmiste omandamine on aktiivne 
ja — nagu eespool öeldud — eredalt individualiseeritud psüühiline protsess. Igaüks 
mõtestab maailma omal viisil, õpib, arutleb, mäletab ja argumenteerib talle isiku- 
pärases vormis. Inimene avardab ja süvendab ka oma teadmiste struktuuri talle 
omasel moel. Teadmiste struktuuri uuendades ühendatakse uued ideed varem tea- 
daolevatega. Kuna varasemate teadmiste varu ehk resaurus on igaühel isesugune, 
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teeb see kõik teadmised mingis osas kordumatult isikupäraseks. Teadmiste kogum 
kujundab maailma olemuse lahtimõtestamiseks tarviliku tunnetusskeemi ehk kog- 
nitiivse kaardi. Kognitiivse kaardi koordinaadistik ehk struktuur võib olla väga 
erinev, alates näiteks lihtsaist korrastatud ridadest, mida kasutatakse kaupade 
ostmisel või tuttavate sünnipäevale kutsumiseks, ja lõpetades ülikeeruliste mingile 


kitsale erialale omaste kontseptsioonidega. 


Mõtlemise loogilisus 


Mõtlemise loogilisus ehk formaalloogiliste reeglite järgimise rangus on abiks 
probleemide süstemaatilisel ja teaduslikul lahendamisel. Nii tööl kui koolis kuu- 
leme ikka ja jälle, kui keegi ütleb: mõelgem loogiliselt. Kuidas selleni jõuda? 
Siinkohal pole mõtet hakata pikalt refereerima loogikaõpikuid. Osutame vaid põ- 
hilisele. Formuleeringute ja väljenduste täpsus tagab mõttejärelduste õigsuse ning 
lisab neile veenvust. Teadustöös tuleb mõtlemise selgusele ja täpsusele kasuks 
terminoloogiline rangus (järjekindlus, ühemõttelisus). 

Probleemülesannetega hakkamasaamist hõlbustab mõtlemise pairdlikkus — os- 
kus varieerida vaimse töö abioperatsioone, uurida ülesannet erinevast vaatenur- 
gast, vaagida alternatiivseid lahendusvariante. 


Mõtlemisvõtted (abioperatsioonid) 


Inimene valdab ja kasutab mõttetöös vastavalt oma motivatsiocnile, võime- 
kusele ja intellekti eripärale suurt hulka erinevaid mõtlemisvõtteid ehk -operat- 
sioone. Probleemile adekvaatse vaimse töö vahendi ehk mõtteoperatsiooni valik 
on küsimuse kiire lahendamise üheks kindlamaks tagatiseks. 

Psühholoogiakirjanduses arvatakse mõtlemisoperatsioonide hulka järgmised: 
analüüs, süntees, võrdlus, abstraheerimine, konkretiseerimine, üldistamine. 


Analüüs 
Analüüsi aluseks on vaadeldava nähtuse mõtteline jaotamine üksikosadeks, 


tervikut moodustavaiks elementideks: külgedeks, tegevusteks, omadusteks, funkt- 
tsioonideks, allosadeks jne. Keeruka terviku wuring selle üksikosaae kaudu on 
inimkonnale aastatuhandete jooksul olnud üheks kõige käepärasemaks maailma 
tundmaõppimise viisiks. Raudtee koosneb liipritest, jaamahoonest, pöörmesead- 
jast, semaforist, vedurist ja vagunitest. Ettevõtluses võib esile tuua tootmise, raa- 
matupidamise, turunduse. Üldpsühholoogia ainevalda hõlmab kümmekond tee- 
mat: taju, emotsioonid, iseloom jne. Väärib rõhutamist, et mõttetöö käigus on hõl- 
bus üksikosadeks lahti võtta ka loendamatul hulgal füüsiliselt jagamatuid asju ja 
nähtusi. Näiteks võime temperamendi või arukuse lahti mõtestada nerde mitmete 
struktuurielementide kaudu. 

Teoreetilise (sõnalis-abstraktse) analüüsi kõrval tuleb arvesse ka sez vahetu re- 
gevuslik analüüs, mida harrastavad juba oma mängukanne üksikosadeks lam- 


mutavad väikelapsed. 
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Süntees 


gel maal turistina ringi liikudes lugeda üles küll pika rea võõra kultuuri üksik- 
tunnuseid, ent selle sügavam olemus võib jääda käsitamatuks. Analüüsi täiendab 
ja väärtustab sellele vastanduv süntees, mille käigus liidetakse üksikud osad, tun- 
nused, omadused, funktsioonid üheks mõrreliseks tervikuks. Sünteesi käigus su- 
hestatakse eraldi seisvad detailid või elemendid mingilt aluselt üheks kogumiks — 
nähtuseks või esemeks. Agregaadi üksikosade koostöö avab seadme või masina 
töö põhimõtte. Süntees seletab lahti, kuidas hapnik ja vesinik annavad omavahel 
reageerides vee või miks temperamendi mitme põhiomaduse kombinatsioonidest 
kujuneb neli temperamendi põhitüüpi. Sünteesimisvõimeta oleks raske mõista 
sääraseid nähtusi nagu postmodernistlik või hüperrealism. Meenutagem sedagi, et 
lugema õppimine põhineb üksikutest tähtedest ja silpidest sõnade ja lausete sün- 
teesimisel. 

Mõtlemisele on omane analüüsi-sünteesi järjepidev vastastikune välja- 
vahetamine — täiendamine, teineteiseks üleminek. Mõnes arutlusfaasis on esi- 
plaanil analüüs, teises sünteesiv mõte. Tegelikult toimub kirjeldatud protsess mei- 
le märkamatult peaaegu pidevalt. Tundub, et nähtuste üksikosadeks lahtivõtmine 
äratab meis loomuliku püüu detailidena raskesti meeles püsiv info neid ühendava 
mõttejärelduse kujul aega viitmata kokku võtta. Iga analüüs eeldab kokkuvõtvat 
üldistust, sünteesimiseks on aga tarvis üksikosi. 


Võrdlemine 
Võrdlemise aluseks on asjade ja nähtuste omavaheline kõrvutamine, mis toob 


esile nende erinevad ja sarnased jooned. Temperament ja iseloom peegeldavad 
indiviidile isikupärast, ent esimene tuleneb vahetult närvisüsteemi iseärasustest, 
teine aga tekib kasvatuse, võimete, motivatsiooni, keskkonna ootuste ja teiste as- 


jade koostoime tulemusena. 


Abstraheerimine ja üldistamine 
Abstraheerimine eraldab uuritavast objektist iseseisvaks kasutamiseks olulisi 


tunnuseid. Sel teel on loodud tuhandeid mõisteid (soojus, raskus, voorus, hirm, 
demokraatia), mida me mõttetöö elementidena kogu aeg kasutame. Üldistamine 
ühendab kaks või enam asja ja nähtust mingi neile ühise, abstraheerimise alusel 
saadud tunnuse alusel üheks. Ploome, pime, õunu määratleb “puuvilja” mõiste, 
sadu, tuul, tuisk, külm või kuum õhutemperatuur mahuvad kõik “ilmastiku” mõis- 
tesse. Neegrid on mustanahalised, laskeriistad lennutavad kuule, antibiootikumid 
ravivad põletikke, puberteediiga on mööduv — kõik need tõdemused põhinevad 
abstraktsete tunnuste üldistamisel. Üldistamine haarab tunnetusse suure hulga ühe 
kategooria või määratlusega hõlmatavaid nähtusi, millele kõigile on ühised teatud 
omadused. Endastki mõista lubab selline operatsioon edaspidist ökonoomiat 


arutluses. 
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Lihtne üldistamine võib teoks saada objektide rühmitamisel üksikute juhuslike 
tunnuste alusel. Keerukama üldistamise korral lähtutakse juhtivaist, olulistest tun- 
nustest, pingsamat mõttetööd nõuab mitme erineva tunnuse alusel üldistamine. 
Veel suuremat üldistamisvõimet eeldab objekti eri tunnuste alusel mingisse 
mõistete süsteemi paigutamine. 


Klassifitseerimine ja süstematiseerimine 

Klassifitseerimine tähendab nähtuste jaotamist eraldi liikidesse, rubriikidesse, 
allosadesse. Loetelus kreeklane, udmurt, linlane, tehasetööline, pankur, saarlane, 
müügiagent võib esile tuua vähemalt kolm klassi: rahvus, elukoht, ametiala. Süs- 
tematiseerimine eeldab nähtuste hõlmamist ühte terviklikku kogumisse, mille 
osad moodustavad terviku. Tunnetusprotsesside süsteemi kuuluvad aisting, taju, 
mälu, mõtlemine, fantaasia; inimese isiksuslike iseärasuste hulka aga tempera- 
mendiomadused, iseloomujooned, tahteomadused jt tunnused. 

Üldjuhul käivituvad eri mõtteoperatsioonid üksteisega tihedasti põimunult. 
Ühtede mõtlemisvõtete eelistamine teistele tuleneb probleemolukorrast, aga ka 
inimese individuaalsetest iseärasustest. 


Mõistete moodustanine ja kategooriate kohaldamine 


Mõiste on asja või nähtuse oluliste tunnuste kogum. Mis tahes abstraktsel 
mõistel on iga inimese jaoks isesugune meeleline sisu. Võtame näiteks säärased 
suvalised mõisted nagu maalikunst, sallivus, vilu, demokraatia, vabakaubandus, 
advokaat, elukindlustus. Vastavalt isiklikele kogemustele ja väärtushinnangutele 
äratab enamik neid mõisteid igas inimeses kirkamaid või hägusemaid, poolehoidu 
või vastumeelsust tekitavaid kujutlusi. Pole võimatu, et mingi mõistega seotud ere 
isiklik läbielamus teeb selle sõna küll rikkaks meelelis-konkreetselt sisult, ent li- 
sab selle tavalisse, konventsionaalsesse tähendusse mingi moonutava nüansi. (Se- 
da seaduspärasust on kasutatud mõne projektiivtesti koostamisel.) 

Kategooriate leidmine (kohaldamine) võimaldab säästa mõttetöö energiat, vä- 
hendada vaimsete operatsioonide mahtu. Samal ajal kui kategooriad kiirendavad 
tunnetustööd, võivad nad olla tõsiste vigade põhjustajaks olukorras, kus teatud 
nähtus ei mahu kategooriasse või on keerukam ja vastuoksuslikum, kui kategoo- 
riast nähtub. 


Otsustamine ja järeldamine 


Otsustamine on mõtlemisvorm, milles millegi kohta midagi eitatakse või jaa- 
tatakse. 

Näiteid. Ants on inimene. Lauri Leesi ei ole türklane. 

Deduktiivne või induktiivne järeldamine lubab olemasolevaist teadmistest tu- 


letada uusi teadmisi. 
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Deduktsiooni korral kulgeb mõte milleltki üldiselt üksikule, induktiivse järel- 
duse korral vastupidi — üksikult üldisele. Deduktiivne arutlus saab lähtepunkti 
mingist tõeseks loetavast väitest, millest võime loogiliselt tuletada uue otsustuse. 
Kui pank nõuab laenu andmisel tingimata tagatist, võime olla kindlad, et ilma ta- 
gatiseta me laenu ei saa. Kuna on teada, gt vaktsineerimine aitab praktiliselt saja- 
protsendilise tõenäosusega ära hoida lastehalvatust, tuleb väikelapsed vaktsi- 
neerida. 

Induktiivne arutlus algab tihti mingit järeldust toetavate või kummutavate and- 
mete kogumisest. Just sel teel õpime lapsest saati oma maailma tundma. L. L. 
Lopes (1982, D. Halpemi järgi, 1996) kineldab induktsiooni järgmiselt: “Nõnda 
ralitavad õpetlased, nõnda talitavad töölised; nõnda toimivad isegi linnud ja l00- 
nad. Ent see protsess on täis saladusi ja paradokse... induktsiooni ei anna mõista 
loogika vaatepunktist.” Me kasutame induktsioonilaadseid järeldusi pidevalt iga- 
päevases elus, aga ka teaduslikes eksperimentides. Hüpoteeside kontrollimist kir- 
jeldatakse sageli induktiivsete otsustuste jadana. Induktsioon üldistab meie koge- 
musi, luues aluse kujutlusteks, oletusteks ja ootusteks. Õppimisel kasutame in- 
duktiivseid järeldusi iga kord, kui siirdume näite või nähtuse aluselt mingile sea- 
duspärasusele või teooriale. 

Nagu mainitud, vahetavad induktsioon ja deduktsioon tegelikus elus sujuvalt 
teineteist välja, võimaldades tegelikkust tunnetada selle tervikus, dialektiliselt, 
otsekui kahest küljes:. 

Predikatiiv ehk öeldistäide on lauseliige, mis laiendab pöördsõna “olema”, 
iseloomustades alusega tähistatut ning toetades sellega väidetavat. Arutleva teksti 
predikatiivid kujutavad endast tihti küsimusele miks vastavaid argumente. Igapäe- 
vases kõnes võib neid kohata kõige erinevamas seoses. Vahel esitatakse algul 
paar-kolm eeldust ning tehakse neist üldistus, ent võib ka vastupidi: algul esita- 
tzkse põhiväide ja siis seda tõestavad argumendid (olen veendunud selles ja selles 
n:ng mu usku kinnitavad järgmised asjaolud...). Alati pole eeldused kõnes ja kir- 
jas silmahakkaval koial, nende ülesleidmist kiirendab eelduste tunnussõnade (in- 
dikaatorite) tähelepanemine. 

Kokkuvõtvalt võib öelda, et samal ajal kui meie arusaamad, otsustused ja hü- 
poteesid kujundavad meie tähelepanekuid, muudavad tähelepanekud omakorda 


meie arusaamu, arutlusskeeme ja oletusi. 


Arusaamist lihtsustavad strateegiad 
on suunatud sellele, et soodustada siiret vaadeldava nähtuse süvemale struk- 


tuarile. Kognitiivne 2sühholoogia kasutab neid suhtlemisel toimuva ideede ja 
mõtete edastamise selgitamiseks. Nad aitavad esile tuua põhilisi ideid ja selgitada 
suhtlemisel teate erinevate elementide tähendust. Uhtlasi võimaldavad nad adres- 


saadil näha teate üksikute osade sisemisi seoseid. 
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Algoritm 

on D. Halpemi järgi seeria küsimusi, millest teatavat osa võib korrata mõtle- 
misprotsessi käigus, sest need on üldisemad ja võivad olla kasulikud terve hulga 
ülesannete täitmisel, kaasa arvatud andmetest järelduste tegemine, argumentide 
analüüs, hüpoteesi kontrollimine, matemaatiliste ülesannete lahendamine, tõenäo- 
suse hindamine, otsuste vastuvõtmine ja loominguline tegevus. Kuigi kõigi nende 


sõltuvalt ülesande iseloomust. 
Mõtlemist suunavaid küsimusi 


Too näide? 

Mis viisil saaks seda kasutada? 

Mis juhtub, kui...? 

Mis on ... iseenesestki mõistetav? 
Milles on asja (idee) tugevad ja nõrgad küljed? 
Millega see sarnaneb? 

Mida me sellest teame? 

Kuidas see (midagi) mõjustab? 

Kuivõrd see kinnitab või kummutab meie varasemaid teadmisi? 
Selgita, miks? 

Selgita, kuidas? 

Milles on selle mõte? 

Miks see on oluline? 

Milles on ... ja ... samased? 

Mille poolest nad omavahel erinevad? 
Kuidas saaks ... kasutada argielus? 
Kuidas ülesannet lahendada? 

Võrdle ... ja ... nende tunnuste põhjal? 
Milles on asja põhjus? Miks? 

Kas te olete nõus väitega, et ...? 

Kuidas käsitaks antud küsimust ...? 
Millega te põhjendate oma väidet, et ...? 


Lineaarsed skeemid 

Lineaarsed korrastused ehk lineaarsed süllogismid võimaldavad vaadeldavaid 
objekte järjestada mingi tunnuse alusel. Korrastatud rea põhimõttel esitatud 
struktureeritud info muutub hõlpsamini kasutatavaks ning jääb ka paremini meel- 
de. Näiteks võib riike järjestada nende rahvaarvu või elatustaseme järgi, kõrg- 
koole tudengite arvu järgi, õpetlaste ja nende raamatute tsiteeritavuse sageduse 
alusel, turismireise nende hinna järgi, muusikapalasid aga populaarsuse põhjal 
jne. 
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Korrastatud ridade aluseks on ühte ritta võetud objektide omavaheline võrdle- 
mine. See lihtne võte annab keerukast või käsitamatust teabest tihti esmase üle- 
vaate. Lineaarse korrastamise sisseviimiseks on tarvis võtta aluseks mingi võr- 
reldav tunnus (nt suurus, maksumus, ajaline kestus, juurdekasv, kaal, jõukus, 
meeldivus). Korrastatud rea otstel olevaid objekte on omavahel alati palju hõlp- 
sam eristada kui vahepealseid. Seepärast on pingerea koostamist enamasti sobiv 
alustada rea alguse ja lõpu määratlemisega. 

Tingimuste seadmine asetab ühe nähtuse tekkele mingi eelduse või kritee- 
riumi, mis tõstab oluliselt kõnealuse sündmuse, olukorra või seisundi kujunemise 
tõenäosust. Lapsest peale on vanemad seadnud sadu kordi meie heaolu sõltuvusse 
teatud tingimustest. “Kui oled hea laps, annan sulle kommiraha.”, “Kui pesed 
nõud ära, võid kinno minna.”, “Kui sul pole koolis võlgnevusi, võtame su välis- 
reisile kaasa.” Kellele poleks tuttavad sedalaadi tingimuste seadmised? Eelduste 
asetamist aitab kiirendada ning äratunda hulga iseloomulike väljendite abil. 


Tunnussõnade jälgimine 

Keeruka teksti lugemist hõlbustab valvsus terasemat mõttetööd, loogilist järel- 
damist, argumentatsiooni jt teksti iseärasusi peegeldavate tunnussõnade suhtes. 
Sellised sõnad nagu algatuseks, möödaminnes, vältimatult, suure tõenäosusega, 
seega, järelikult, niisiis, kokkuvõtvalt jt häälestavad meid eristama olulist, teksti 
sisu kiiremini taipama ja meeldejätmiseks vajaliku välja valima. 


Eelduste indikaatorid 


Sellepärast, et Kuivõrd 
Nii nagu Siis kui 
Tingimusel, et Teiseks 
Nagu näib Võttes arvesse, et 
Mlllele viitab Ettepanekul, et 
Põhjusel, et See tuleneb sellest 
Kuidas saab järeldada Samal ajal kui 
Esiteks 

Järelduse indikaatorid 
Sellepärast, et Vastavalt 
Tähendab Siit järeldub, et 
Nii et Võib järeldada 
Sellisel moel Tulemusena 
Järelikult, niisiis Nendel põhjustel 
Siis On selge, et 


Viitab sellele 
Tulemusi kokku võttes 
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Metatunnetus 
on teadmine teadmisest. Jääb mulje, et enamikul inimestel on väga hämar ette- 


kujutus mõttetöö tulemuste ja järelduste taga seisvate mõtlemisprotsesside olemu- 
sest ja isegi olemasolust (R. E. Nisbett ja T. D. Wilson, 1977). Võib tuua hulga 
eksperimentaalseid kinnitusi selle kohta, et me teadvustame ainult vähesel määral 


tegureid, mis mõjutavad meie mõtlemist. 
Mõtlemise liigid 

Mõtlemist võib liigitada mitmelt aluselt. Etapiviisilise, loogiliselt järeldava 
arutluse korral on tegemist diskursiivse mõtlemisega; intuitiivne mõtlemine 
saab seevastu teoks iteratiivseist arutlusetappidest loobumisena, järelduste üle- 
hüppamisena ühelt teabehulgalt või eelduselt järgmisele. 

Reprodutseeriv mõtlemine kordab, toob esile varem teadaolevat, näiteks 
loengul või õpikus esitatut; loov mõtlemine genereerib aga uusi ja originaalseid 
ideid või nende väljendusi helis, värvis, praktilises tegutsemises, sõnas. Lisagem 
siinkohal, et uudseks võib pidada ka kõike seda, millel on avastusliku, esma- 
kordse väärtus konkreetse inimese jaoks. Loovuse takistusteks ehk sisetõketeks 
võivad olla madal motivatsioon ja mõttelaiskus, aga ka madal enesehinnang, pärs- 
siv enesekriitika, sisetsensuur, mugandumine enamiku arvamusega, jäik mõitte- 
viis, kehv keskendumisvõime, kärsitus jt põhjused. (Vt lähemalt A. Kidroni 
“Leidlik meel”, Ik 171 - 173.) 

Teoreetiline (intellektuaalne, teaduslik) mõtlemine on loogiliselt järjekindel ja 
range, mis püstitab hüpoteese, sõnastab ja kontrollib seaduspärasusi, kasutab 
kindlas süsteemis täpselt formuleeritud mõisteid jne. Teaduslik-teoreetilise mõt- 
lemise eesmärgiks on intellektuaalne tunnetus — asjade ja nähtuste lahtiseletamine 
mõistete, teooriate, seaduspärasuste keeles. 

Praktiline mõtlemine seab esiplaanile mis tahes elulise probleemi lahenda- 
mise, ilma et intellektuaalset tunnetust eraldi taotletaks. Juhi või ettevõtja, talu- 
mehe või notari igapäevases töös pole enamasti mahti rangelt loogiliste või tea- 
duslike mõtteoperatsioonide kasutamiseks. Mõittetöö kvaliteedi keskseks kritee- 
riumiks on nüüd pakilise ülesande lahendamine: mõttetöö metoodiline läbi- 
mõeldus, süstemaatilisus, rangus, loogilisus ei oma erilist väärtust. Teoreetilis- 
loogilise mõtteviisi kõrgemale seadmine praktilisest pole põhjendatud. 

Probleemülesande lahendamise laadi järgi kujuneb mõtlemise liikide erista- 
miseks uus alus. 

Kaemuslik-motoorse ehk tegevusliku mõtlemise korral lahendatakse eluline 
ülesanne reaalse tegutsemise käigus: tegemist on sõna otseses tähenduses kätega 
mõtlemisega. Väga paljud süllogismide jt loogikaülesannete lahendamisel kimba- 
tusse sattuvad inimesed võivad arutleda üsna 'eidlikult ja teha õigeid otsuseid 
konkreetse tegevuse käigus. 

Loogilis-abstraktne mõtlemine opereerib üldiste kategooriate, skeemide ja 
süsteemidega, eelistab verbaalseid arutlusi ja rangeid tõestusi praktilisele (füü- 
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silisele) tegutsemisele. Ehkki teadustöös prevaleenv, ei tõesta see mõtlemisliik 
paljudel juhtudel tegelikus elus kuigi veenvalt oma üleolekut eelpool tooduga võr- 
reldes. 

Konvergente ehk ühtekoondav ehk küsimusele üht õiget lahendust otsiv mõt- 
lemine (just sellist mõtteviisi drillib üldhariduskool) iseloomustab ennemini aru- 
kust kui loovust; divergentne ehk hargmõtlemine üritab leida probleemile või 
küsimusele erinevaid vastusvariante, lahendeid, ideid. Hargmõtlemine iseloo- 
mustab paremini loovust. 

Samal ajal kui kujundlik (piltlik) mõtlemine opereerib tajukujundite, kujut- 
luste, tulevikuvisioonidega, on sõnalise ehk verbaalse mõtlemise põhisisuks 
mõistete kasutamine. 

Tegelikus elus on eri mõtlemisliigid vastastikku tihedasti seotud ja märkama- 
tult üksteisele üle minemas; inimene valib vaistlikult ühe või teise neist osalt 
mõtlemisülesande liigile ja olukorrale vastavalt, lähtudes sealjuures ka oma har- 
junud töötavadest, energiavarudest, ajaressurssidest, erksusastmest, meeleolust. 
On selge, et skeemid ja graafikud virgutavad ülesande piltlikku lahtimõtestamist, 
nähtuste sage defineerimine suunab mõttetöö verbaalse tunnetuse vormi, rasket 
füüsilist tööd tehes on lausa võimatu harrastada teoreetilist mõtlemist, kabine- 
tivaikus aga võib virgutada niihästi kujundlikku kui ka divergentset mõtlemist. 

Mõtlemisviiside väljavahetamist tingib ka ühest monotoonseks muutuvast 
vaimse töö operatsioonist (nt sõnalis-loogiline arutlus) tüdimine või püüd katse ja 
eksituse teel proovida järjest läbi kaks-kolm mingis suhtes vastandlikku problee- 
milahendamise moodust. Nagu eespoolgi öeldud, pole põhjust ühtesid mõtlemis- 
liike teistele eelistada. Pikatoimelisena tunduv sihipärane loogilis-abstraktne arut- 
lus võib anda lõppeks palju loovama tulemuse kui hea õnne peale minev intui- 
tiivne arutlus. Enamikul kooliharidust saanud inimestel on töökorras kõik ülal 
kirjeldatud mõtlemisviisid ning me võime kõnelda mitte ühe või teise mõtteviisi 
valitsemisest, vaid selle suhtelisest ülekaalust. 


Mõtlemisstiilid 
Mõtlemisviiside eri kombinatsioone on kirjeldatud mõtlemistüüpidena. Iseloo- 


mustagem mõningaid neist. 


Idealistlik stiil 
Mõtlemise idealistlikule stiilile on iseloomulik intuitiivne lähenemine problee- 


midele ja kalduvus üldistustele, kusjuures probleemide detailanalüüsist eelista- 
takse mööda hiilida. Idealistid ilmutavad kõrgenenud huvi eesmärkide ja vaja- 
duste vastu, neile on olulised ka inimlikud väärtused. Otsuseid langetades arves- 
tavad idealistliku mõtlemistüübi esinda jad subjektiivseid ja sotsiaalseid tegureid, 
nad proovivad siluda vastuolusid eri tõekspidamiste vahel, võttes kergelt ja ilma 
eriliste siseheitluseta omaks ka teistsugused ideed ja seisukohad. Idealistid lahen- 
davad edukalt sääraseid probleeme, kus kesksel kohal on emotsioonid, hinnangud 
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ja muud subjektiivsed momendid. Neile on omane utopistlik püüd kõike ja kõige- 
ga ühendada ja lepitada. Idealistide klassikaline küsimus on: “Kuhu me läheme ja 


milleks?” 
Sünteetiline ehk teoreetiline stiil 
ajendub soovist luua midagi uut, kombineerida vastuolulisi ideid ja vaateid, 


eksperimenteerida. Sünteesija deviisiks on: “Aga kui...” Sünteetilise mõtteviisiga 
isikuile meeldib ühendada ja lepitada erinevaid seisukohti ning lähenemisviise 
selleks, et luua mingi uus kontseptsioon. Need inimesed märkavad vastuoksusi 
teiste teooriates ja mõtlevad ka ise välja uusi teooriaid. Sünteesijaile on omane 
näha maailma pidevas muutumises, misläbi neile meeldivad muutused sageli ka 


muutuste eneste pärast. 

Pragmaatiline stiil 

põhineb vahetul isiklikul kogemusel ning säärase info kasutamisel, mis on 
suhteliselt lihtsalt kättesaadav. Pragmaatilise mõtlemisstiiliga inimene üritab või- 
malikult kiiresti jõuda konkreetse tulemuseni. Pragmaatik võib teistele näida pea- 
liskaudse ja korratuna, ent tegelikult kontrollib ta üsna hästi olukorda. Tema de- 
viisiks on: “Tehkem täna nii, eks homme näe, mis edasi teha.” Pragmaatiliselt 
mõtlevad inimesed tunnevad hästi konjunktuuri, on meeldivad suhtlejad ja koha- 


nevad lobedalt oludega. 

Analüütiline stiil 

on orienteeritud küsimuse või probleemi süstemaatilisele ja igakülgsele vaatle- 
misele. Analüütilise stiili esindajaile on omane loogiline ja metodoloogiline viis 
probleeme lahata. Enne otsuse vastuvõtmist koostavad nad plaani, üritavad kogu- 
da võimalikult rohkem infot ja objektiivseid fakte, võttes arvesse ka teooriaid. 
Neil on kalduvus tunnetada maailma loogilise, ratsionaalse ja etteaimatavana, mis 
otse kutsub end süstematiseerima. Analüütikud on teistest enam võimelised pak- 


kuma probleemidele mõistuspäraseid lahendusi. 


Realistlik stiil 
põhineb alasti faktide tunnistamisel, tegelikkuses eksisteerivaks peetakse vaid 


seda, mida võib vahetult tunnetada, isiklikult näha, kuulda või kogeda. Realiste 
iseloomustab konkreetsus ja situatsiooni tõlgenduse korrigeerimine kindla ees- 
märgi nimel. 

Mõtlemisviise on teisigi. 

Religioosne mõtlenisstiil peab nähtuste loogilisest lahtiseletamisest palju olu- 
lisemaks kesksete väärtuste austamist ning usku mill2ssegi inimese egost ja eral- 
datusest kõrgemasse ja kestvamasse, Jumalasse või loodusse, elunähtuste loomu- 
likku kulgu (tao) või dharmasse (budismis). 

Mõtle jate ühte või teise stiilikategooriasse kuuluvust aitab kindlaks määrata 
selleks väljatöötatud test. Kaasamõtlev lugeja loomulikult taipab, et ühe stiili tei- 
sele eelistamine oleneb olukorrast. Parimad eeldused on mõtlejal, kes ühtaegu 
oskab eri stiile välja vahetada ning samas tarbe korral visalt valitud stiilile omase 
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arutlemislaadi “teostada”, selle võimalused ammendada. Loomingulise kollektiivi 
edu üheks teguriks on inimeste mõtlemisviiside sobivus. 
Kriitiline mõtlemisviis 
Selle osa koostamisel on lähtutud D. Halperni raamatust “Thought and Know- 
ledge: An Introduction to Critical Thinking” (New Jersey, 1996). 
D. Halpem on kriitilise mõtlemise sisu põhjalikult lahti seletanud; selle ole- 
muse võib tema järgi kokku võtta järgmistes näitajates: 
arvestada probleemolukordade määratlematuse (ebaselguse) faktorit 
- arvestada ja praktiliselt kasutusele võtta loogikareegleid 
- - ollaarutluses järjekindel 
- vältida rutakaid järeldusi 
kaaluda läbi (enda seisukohtadele) vasturääkivaid väiteid 
kasutada oletuslikke ja tõenäosuslikke hinnanguid 
määratleda järelduste ja väidete kehtivuse (tõepärasuse) aste 
kasutada mitmesuguseid heuristilisi tehnikaid (ajurünnak, abiküsimused 


0. 

Kriitiline mõtlemine võimaldab läbi näha propaganda ja reklaamitrikke, hin- 
nata objektiivselt eri infoallikate usaldusväärsust ning vältida omaenda mõtte jä- 
reldustes või otsustes vigu. Kriitiline mõtlemine lubab analüüsida probleeme mit- 
melt lähtekohalt, hinnata ideid erinevate kriteeriumide alusel, kontrollida esitatud 
väidete veenvust ja argumentide kaalukust ning näha läbi inimestevahelisel vahe- 
tul suhtlemisel või meedias kasutatud demagoogia ja retoorika võtted. 

1989. aastal selgus ühes Ameerika Ühendriikides tehtud telefoniküsitluses, et 
20% täiskasvanud vastanuist arvas, et Päike tiirleb ümber Maa! Paljud noored 
õpivad koolis vaid fakte ja valemeid ega omanda üldse juurdleva mõtlemise al- 
geid. Oleme suundumas infoajastusse, ent väga suur osa inimesi ei valda üldse 
info kogumise ja konstruktiivse mõtlemise võtteid. See on eriti alarmeeriv olu- 
korras, kus elukestva õppimise vajadus muutub üha ilmsemaks. 

Prognoosid näitavad, et keskmisel ameeriklasel või eurooplasel tuleb 21. sa- 
jandil vahetada elu jooksul vähemalt 7—8 korda elukohta ja tööala, järelikult kor- 
duvalt juurde ja ümber õppida. Igasugune õppimine eeldab aga tundmatu tai- 
pamise ja uue omandamisega seotud ärgast mõttetööd. Hariduse ülesanded on 
muutumas. Igikestva tarkusvaru andmise asemel peab moodne haridus arendama 
inimeste oskust kiiresti orienteeruda kasvavas teabetulvas, leida endale vajalikku, 
mõtestada ja kasutada olemasolevat infot. Teiseks hariduse esmaülesandeks on 
õpetada inimesed iseseisvalt mõtlema. 

Arvuti abil võib saada kiiret teavet kõige erinevamate ainevaldade — ravimeist, 
mürkseentest, raha investeerimise võimalustest. Seda infot tuleks valida, kontrol- 
lida, korrastada, tõlgendada, töödelda ja kasutusele võtta. Vaikimisi oletatakse, et 
täiskasvanud tudengid taipavad seda isegi. Uuringud (J. W. McKinnon £ J. W. 
Renner, 1971, D. Halpemi järgi) on aga näidanud, et vaid veerandil esmakursuste 
üliõpilastest on piisaval määral loogilise ja abstraktse mõtlemise vilumusi. 
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Kriitilise mõtteviisi olemuseks on kahtlev, juurdlev, analüüsiv lähenemine nii- 
hästi teiste kui ka iseenda mõttetöö saadustele (järeldustele, arutlustele, ideedele, 
tõestustele jne). Kriitilises mõtlemises kasutatakse järgemööda teadlikult erine- 
vaid mõtlemisviise. Halpem peab eriti tähtsaks oskust kriitiliselt hinnata teiste 
inimeste otsustuste ja järelduste põhjendatust ehk argumentatsiooni. Kuidas ar- 
gumentatsiooni osakaalu ja taset hinnata? 

Loe või kuulata mitmesuguseid tekste ja jälgi, kas neis sisaldub argumen- 
tatsiooni: tõestusi, põhjendusi, veendeid jne. 

Jälgi tekstis argumenteerimise vahendeid: eeldusi, järeldusi, arvamusi, oletusi, 
kujutlusi, määratlusi ja vastuargumente. 

= Kontrolli, kas eeldused on vastuvõetavad ja ega nendes ei ole vasturää- 
kivusi. 

= Koosta argumentide skeem. Hinda järelduste põhjendamise astet (põhjen- 
damata, nõrga, keskmise, tugeva põhjendusega). 

= Analüüsides argumentatsiooni, pead suutma eristada selle olulisima lõigu, 
milles autor tahab sind veenda. Edasi tuleks läbi vaadata eeldused ja vastuargu- 
mendid. 

Inimestel on kalduvus anda nendele argumentidele, mis kinnitavad nende 
veendumusi, suurem kaal kui neile, mis enda veendumustele vastanduvad. Kriiti- 
liselt teisi hinnates peaksime selle asjaoluga arvestama. 

Kuidas hinnata iseenda argumente (artikli, kõne visandis, vaidlusel jne)? 

= Kas põhimõisted on selgelt formuleeritud ja ühemõttelise sisuga? 

“= Kui täpselt on sõnastatud järeldused? 

= Kasteksti lülitatud materjal on tehtud järeldustele toetuseks? 

= Kasargumentatsioon on veenev? 

= Kas vajalikul määral on esitatud ka altematiivseid seisukohti ja vastuar- 


gumente? 
= Kasformuleeringud on grammatiliselt ja stiililiselt korrektsed? 


Assotsiatsioonide mõju 


Kui kaks sündmust leiavad aset ajaliselt või ruumiliselt lähestikku, siis moo- 
dustub inimese teadvuses nende vahel side. Seega kui toimub üks nendest sünd- 
mustest, hakkab inimene ootama, millal toimub ka teine. Seda printsiipi raken- 
datakse laialdaselt poliitikas, aga ka näiteks perekondlikul suhtlemisel kelleski 
süütunde tekitamiseks. Samal kombel, nagu on võimalik esile kutsuda assotsia- 
tiivne süüdimõistmine, on võimalik tekitada ka assotsieeruv positiivne efekt. Nii 
toimitakse näiteks poliitikas, kui inimese nimi seostataks ka teist: “heade” nimede 


ja tegudega. 
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Otsustamisvead 


Probleemülesannete lahendamise iseloomulikke vigu uurinud M. Kotik ja 
A. Jemeljanov (M. Kotik, 1989) näevad väärotsuseid põhjustavaid psühholoogilisi 
tegureid järgnzvas. 

= Lihtne ja kergemini saavutatav, otsekui käeulatuses olev lahendus tundub 
olevat sobiv ja õige. Selle vea võiks määratleda tingimatu saavutamise efektina. 

= Tasalülitamise efekt: vähetõenäoliste sündmuste teke tundub tõenäolisem, 
kui on seda tegelikult, suure tõenäosusega tekkivate sündmuste esiletuleku reaal- 
sust aga alahirnatakse. 

= Jilusoorse ühtekuuluvuse efekt: juhuslikult kokkulangevate sündmust: 
korduval kooszsinemisel tehakse järeldus, et nende sündmuste vahel esineb korre- 
latiivne seos. Kirjeldatav efekt sarnaneb põhijoontes äsja käsitletud assotsiatsiooni 
mõjuga. 

" — Põhjendamatu optimismi efekt: enamsoovitud sündmusi peetakse põhjen- 
damatult ka enam tõenäolisteks. 

“=  Tunnetusliku konformismi efekt: otsus langetatakse üksnes varem teada- 
oleva info põhjal, eirates olulist uut teavet. 

= Tunne'usliku radikaalsuse efekt: uue, ehkki ebapiisava info põhjal loobu- 
takse varasemast põh jendatud otsusest. 

"Vastupanu efekt: keelatuks või ebamõistlikuks peetavad otsused meel- 
divad altematti:vseist rohkem. (Kõik meeldiv siin ilmas on kas ebaseaduslik, amc- 


raalne või teeb paksuks — Murphy seadustest.) 
“= — Enamikul juhtudel järgitakse neid irratsionaalseid otsustamisskeeme ala- 


teadlikult, ilmz nende toimest endale aru andmata. 
* Miks :nimestel on komme pidada ennast suureks spetsialistiks otsuste 


vastuvõtmise alal? Vastus on osaliselt selles, et me ei fikseeri oma teadvuses al- 
tematiivseid variante, mis annaksid paremaid tulemusi. Inimesed sageli lihtsalt ei 
näe põhjust, miks neil ei ole õigus. Kruglansky (1992, M. Kotiku järgi, 1989) 
loetles väärade poliitiliste otsuste motiividena üles järgmised: ambitsioonikus, 
enese staatuse säilitamme, illusioonid ja eelarvamused. 


Kuidas teisi oma argumentidega paremini veenda? 


Järgnevate soovituste aluseks on W. N. Demberi, J. J. Jenkinsi ja T. Telyeri 
seisukohtade vaba töötlus D. Halpemi (1996) tõlgenduses. 


= Osuta infoallikale. 

"Mõtle ise välja oma väidete võimalikud vastuargumendid. 

" — Väljendu otsekoheselt. Mida täpsemini ja selgemini oma mõtted sõnastad, 
seda kindlamiri võtad oma lugejailt või kuulajatelt võimaluse jõuda teistsuguse 


järelduseni. 
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= Väldi argumentatsiooni ühekülgsust, eriti siis, kui auditoorium on jao- 
tunud vastandlike seisukohtade põhjal. Äratad rohkem usaldust vastuargumentide 
läbiarutamise valmisoleku kui nende allasurumise katsega. 

= Korda oma järeldust ja seda toetavaid põhiargumente mitu korda. Ini- 
mesed eelistavad tuntud seisukohti. 

= - Tähtsate järelduste tõestamiseks too piisav hulk argumente. 

= Eelista lihtsaid ja arusaadavaid mõtteid keerukaile ja komplitseeritutele. 
Inimesed reageerivad negatiivselt infole, millest neil on raske aru saada. 

= — Kasuta eredaid näiteid, mis jäävad hästi meelde, pea samas silmas, et 
need illustreeriksid sinu mõtet. 


Ebakriitilise mõtlemise näide: riski alahindamine 


Riskiolukorras käitumisel ilmneb mitmeid ebakriitilise ja irratsionaalse mõtlemise 
tunnuseid. 

“= Soovitud sündmuse tekke tõenäosust hinnatakse üle. Halpem £ Irwin 
(1973) tõestasid eksperimendi käigus, et kui inimene soovib, et teatud sündmus 
toimuks (suure rahasumma võitmine), siis ta usub, et soovitud tulemus on kül- 
laltki tõenäoline, ja vastupidi. 

= Vabatahtlikult riskides on inimesed valmis võtma enesele märksa suure- 
maid riske kui möödapääsmatu riski puhul. Näide: iluoperatsioonid. 

= Katastroofe ja muid sündmusi, kus kannatada saab palju inimesi, hinna- 
takse ohtlikumaks kui igapäevaseid õnnetusi. Näide: lennuõnnetuste võrdlemine 
autoavariidega, millesse sattumise tõenäosus on palju kõrgem. 

= Sündmusi, mille üle inimesel on kontroll, hinnatakse vähem riskantseks 
kui neid, mille üle inimesel ei ole kontrolli. 

= — Nähtusi, mille üle ei omata kontrolli ja mis on hirmutavate tagajärgedega 
(aids, tuumareaktorid), peetakse märksa ohtlikumaks kui nähtusi, mis on seotud 
kindla riskiastmega (dünamiit, relvad). 

= Inimestele ei ole omane otsuse vastuvõtmise käizus mitut (varjatud, tüli- 
kana näivat) valikut kaaluda, sest nad on veendunud, etneil on niigi õigus. Eel- 
nevalt öeldu on barjääriks kriitilisele mõtlemisele. 


Mõtlemise uuring “Liigse leidmise”? meetodil 


Praktikas üks enimlevinumaid meetodeid erinevate mõtlemisviiside uurimi- 
seks on “Liigse leidmine”. Selle meetodi abil võib piisava veenvusega näidata aju 
analüütilis-sünteetilise mõtlemise iseärasusi. Kui näiteks 2sitada katsealusele neli 
riikide pealinna - Rooma, Havanna, Oslo, Ateena - ning paluda loetelust välja 
jätta üks “liigne” nimetus, siis valivad vastajad kõige sagedamine “Havanna”, sest 
Kuuba pealinn asub ju teatavasti Ameerikas. Põhimõtteliselt võiks vastusena pak- 
kuda ka ainsat põhjamaade pealinna Oslot. Tunnuste üldistamise alusel on õige 
vastus siiski vaid Havanna. Samal kombel võib katsealuste “liigitamise loogikat” 
hinnata ka siis, kui kasutada nelja erineva kujutisega pilte, mille hulgas üks on 
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teistest järsult erinev. Näiteks kui kaartidel on kujutatud latemat, laualampi, lõket 
ja päikest, on õige vastus päike. Järgnevalt tutvustatavas Krõlovi-Manitševi me- 
toodikas lastakse katsealustel hinnata kahte tosinat ligilähedase tähendusega 
mõistete gruppi. Uuritavate ülesandeks on valida igalt realt kaks sõna, mis on sul- 
gude ees oleva sõnaga kõige enam seotud. Võimalike edasiste arusaamatuste väl- 
timiseks võib katsealustega ülesande esimese rea läbi arutada, et selgitada neile 
ülesande sisu. Vastuste analüüsimise järel saab katse läbivii ja etteku:utuse testita- 
va mõtlemise iseärasustest, näiteks tema liigsest konkreetsusest, laialivalguvusest 


või nõrgast keskendumisest eesmärgile. 


24 mõistete rühma 


Sõda (lennuk, kahurid, lahing, relvad, sõdurid) 

Lugemine (silmad, raamat, pilt, trükkimine, sõna) 

Aed (taim, aednik, koer, tara, muld) 

Kuur (heinalakk, hobused, katus, sein) 

Jõgi (kallas, kala, kalur, muda, vesi) 

Linn (auto, ehitis, rahvahulk, tänav, jalgratas) 

Kuup (nurgad, joonis, külg, kivi, puu) 

Jagamine (jagatav, pliiats, jagaja, paber) 

Mängukaardid (mängi jad, trahvid, karistus, reeglid) 
Sõrmus (läbimõõt, briljant, proov, ümarus, pitsat) 

Ajaleht (tõde, telegramm, paber, armastus, tekst, toimeta ja) 
Raamat (joonistus, sõda, paber, armastus, tekst) 

Laulmine (kõla, kunst, hääl, aplaus, meloodia) 

Maavärin (purustus, surm, võnkumine, maapind, müra) 
Raamatukogu (linn, raamatud, loengud, muusika, lugejad) 
Mets (leht, õunapuu, jahimees, puu, hunt) 

Sport (medal, orkester, võistlus, võit, staadion) 

Haigla (ruum, aed, arst, raadio, haiged) 

Armastus (roosid, tunne, inimene, linn, loodus) 

Kodukant (sünnilinn, koolivennad, isamaa, perekond, inimene) 
Mööbel (toolid, laud, kuusepuu, õllekann, sektsioonkapp) 
Teaduskond (õppetool, dekaan, õppehoone, üliõpilane, tänav) 
Relvad (tankid, lennukid, paukpadrunid, suurtükid, raud) 
Juurviljad (kurk, peet, arbuus, porgand, õun) 


Loova mõtlemise harjutusi (vastused vt Ik 90) 


Ülesanne nr. | 

Kuidas kinnitada küünal seinale nii, et see saaks korralikult põlzda, kui käe- 
pärast on toos tikke ja mõned knopkad. (Halpemi järgi kulub tudengeil selle üles- 
ande lahendamiseks keskmiselt 9 minutit. Proovi enda võimeid!) 
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Ülesanne nr. 2 

Karu väljus punktist P ja kõmpis ühe kilomeetri lõunasse. Seejärel muutis ta 
oma liikumise suunda ja läks ühe kilomeetri itta. Edasi pööras ta jälle vasakule 
ning läks ühe kilomeetri põhja, mille järel leidis ennast samast kohast, kust alus- 
tas. Mis värvi see karu oli? 


Kokkuvõtvat 


= Mõtlemise olemuseks on tegelikkuse vahendatud tunnetamine sõnade abil. 

= Tõsisema mõttetöö käivitajaks on endale mõtteliste küsimuste esitamine. 

= Mõtlemise põhisisuks on deduktsiooni vaheldumine induktsiooniga. 

= Kognitiivsed taktikad suurendavad vaimse ülesande eduka lahendamise 
tõenäosust, ilma et nad sealjuures absoluutse tõepärasusega midagi tõestaksid või 
ümber lükkaksid. 

= Mõtlemise paljud abioperatsioonid lubavad valida olukorrale ja probleemile 
adekvaatseid vaimseid tööriistu. 

= Mõitteviise ja -stiile välja vanetades kohaneme paremini konkreetse prob- 
leemolukorra nõuetega. 

= Selge taip on õppimisel hindamatuks toeks. 

= Igasugune teadmine on elus sagedamini selgemale ja põhjalikumale teada- 
saamisele kulgemise protsess kui kaljukindel ja püsiv teadmine millegi kohta. 

" Kognitiivne psühholoogia rõhutab teadmiste subjektiivset iseloomu: mis 
tahes infot elu tõelisuse kohta hinnatakse, tõlgendatakse ja asetatakse teiste tead- 
mistega ühte süsteemi vastavalt info vastuvõtja isiklikele kogemustele, iseloo- 
mule, probleemidele. .. 

= — Kriitilise mõtlemise aluseks on nii teiste kui enese mõttetöö saaduste kva- 
liteedi järjepidev kontroll. 


Kontrollküsimusi 


= Kuidas on mõtlemine seotud keelega? 
= - Millised on probleemilahendamise etapid? 
= - Milles väljendub mõtlemise üldistav iseloom? 
= - Mison konstruktiivse ja destruktiivse mõtlemise põhierinevus? 
= - Mlllised näitajad iseloomustavad mõtlemise jõudlust ja kvaliteeti? 
= Misontaip? 
= Mis on mõiste? 
= -— Millealusel toimub nähtuste võrdlemisel nende omavahel kõrvutamine? 
= Mille poolest erineb: 
o abstraktsioon üldistamisest? 
o induktsioon deduktsioonist? 
o - klassifitseerimine süstematiseerimisest? 
= - Mison teadmine ja metateadmine? 
= Mil viisil virgutab küsimuste esitamine mõttetööd? 
= Mis on divergentne ehk hargmõtlemine? 


r 
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Kujutlus ja fantaasia 


Tunnetustegevus on terviklik, selle erinevad protsessid aktiveerivad üksteist, 
põimuvad omavahel, vahetavad vastastikku üksteist välja, valmistavad üksteise 
jaoks ette psüühilise protsessi käivitamiseks tarvilikku materjali ning annavad 
olukorrast olenevalt üksteisele tunnetustegevuses eesõiguse. Väliskeskkonna taju- 
mise, mäluprotsesside ja mõtlemise kõrval on meie tunnetustegevuse sisuks ka 
mitmesugused kujutlusprotsessid ja fantaasialend. Me võime kujutleda varem 
nähtut (lapsepõlvekodu) ja mittenähtut (ookeani põhi) või vahetule tajule ligi- 
pääsmatut (molekul). Kujutlus on varem tajutu reprodutseerimine. Nägemis- 
kujundi kõrval esineb ka teisi kujutlusi: me kujutame ette sirelite lõhna, meloni 
mahlakust, biitlite laule, sileda või kareda pinna taju. (Siiski on raske kujutleda 
näiteks mango maitset ilma seda mekkimata...) 

Fantaasia mõiste äratab enamiku inimeste jaoks assotsiatsioone millestki ulme- 
lisest: Salvador Dali ja Hieronymus Boschi maalidest, Jonathan Swifti või Ray 
Bradbury romaanidest, ilusa elu unistamisest jne. Tegelikult täidab loov kujutlus- 
võime ka igapäevases tunnetusprotsessis täiesti reaalseid ülesandeid, fantaasia 
põhifunktsiooniks on täiendada mõttetööd neil juhtumeil, kui situatsioon on eba- 
määrane ja mitmel viisil tõlgendatav või kui meil napib mingi olulise küsimuse 
lahendamiseks infot. Füsioloogia käsituses lagunevad fantaasia käigus varasemad 
neuronite seostesüsteemid koost ja ühinevad uutesse närvirakkude süsteemidesse. 

Fantaasia kasulikkus ilmneb selle võimes korvata (fakti)teadmiste lünklikkust 
või puudulikkust. Pisut kujutlust läheb vaja juba kõige tõsisemate igapäevaste 
tegevuste algfaasis, kui me loome oma meeles pildi püüdluste lõppsaadusest. Fan- 
taasia osa kujuneb aga lausa asendamatuks näiteks arhitekti või ajakirjaniku, 
muusiku või disaineri loometöös. Mis tahes projekteeriv, kavardav tegevus oleks 
mõeldamatu ilma edaspidi soovitava või tulevikus tõenäosuslikuks peetava järje- 
pideva ettekujutamiseta. 

Nagu mõtlemine, on ka tahteline fantaasia inimesele ainuomane tegevus. Või- 
me vaid oletada, mil määral on näiteks maipõmikate, koerte või delfiinide fan- 
taasia arenenud, kuid päris kindlasti puudub nende ajus tekkivais kujutluspiltides 
inimesele omane sihipärasus. 

Fantaasia virgub vastusena mingile akuutsele vajadusele. Enne vajaduste ra- 
huldamiseni viivate sammude astumist eelneb fantaasias vajaduse kujutletav ra- 
huldamine — tekib elav ettekujutus säärasest meelepärasest olukorrast, kus on 
soodsad tingimused vajaduse rahuldamiseks või kus me juba asumegi vajadust 
rahuldama. Ent kuna akuutse vajaduse rahuldamine alandab pinget ja pakub ra- 
huldust, avab fantaasia meele väravad ka kompensatoorsele unistamisele. Seega ei 
puudu fantaasial ka disfunktsionaalne tähendus. 

Kui mõtlemine peegeldab tegelikkust ettehaaravate, tulevikku suunatud mõis - 
tetega opereerimise teel, siis fantaasia loob samaks otstarbeks konkreetseid, pilt- 
likke kujundeid. Etteruttavalt võime märkida, et fantaasias oma soovide kujutletav 
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rahuldamine ei paku huvi mitte üksnes loovuse uurijaile, vaid ka kliinilise psüh- 
holoogia asjatundjaile. 

Mõttetöö põimumine fantaasiaga tähendab arutluse ja teiste mõistetega operee- 
rimisest kantud mõtteoperatsioonide tihedat seotust kujundilcomega. Millal meie 
meel eelistab mõtelda, mis olukorras fantaseerida? Oletatakse, et probleemi või 
ülesande lähteandmete olemasolu lubab seda lahti harutada mõtlemise tasandil, 
lähteandmete puudumine või ebamäärasus lausa sunnib aga tunnetustühiku täitma 
ettekujutustega. Sellelt lähtepunktilt vaadatuna läheb novelli või romaani kirju- 
tamiseks vaja võrreldamatult enam loomingulist fantaasiat kui inseneri või konst- 
ruktori kutsetöös, kus suur hulk lähteandmeid on ju teada. Mida harjumuspä- 
rasem, määratletum, rutiinsem olukord, seda vähemjätab see mumi fantaasiale. 

Fantaasia toel saab mõtlemisülesande mõnest etapist üle häpata ning kujutleda 
endale soovitud vastust või lahendust valmiskujul. Säärane menetlus aitab küll 
tihti küsimuse kiiremini lahendada, ent ähvardab teistel puhkudel asendada range 
loogilise arutluse hõlpsama mõrtemänguga. mille tulemused pole kaugeltki alati 
täpsed ega kontrollitavad. 


Kujutlus ehk reprodutseeriv fantaasia 


Reprodutseeriva fantaasia aluseks on mingile mallile, nõudele, kirjeldusele 
vastavate kujundite Joomine. Eksamil on reprodutseeriv fantaasia abiks loetu või 
loengul kuuldu meenutamisel. Meenutav kujutlusvõime lubab reportaaži kirjuta- 
val lehemehel äsjaseid sündmusi värvikalt kirjeldada. Ruumiline kujutlusvõime 
on abiks stereomeetria õppimisel ja tehniliste jooniste lugemisel. Reprodutseeriva 
fantaasia virgutamise tegusamaid vahendeid on loodust, inimesi ja nende sisemaa- 
ilma esitavad kirjeldused ilukirjanduslikus proosas. 

Kujutlus on tihedasti seotud tajuga: mida kirkamalt, detailsemalt midagi taju- 
me, seda enam Õngitseme sensoorset materjali selle edaspidiseks töötlemiseks 
fantaasiavallas. 

Televisiooni ja Intemeti ajastul loevad inimesed paraku üha vähem ilukirjan- 
dust. Filmi, show või spordiülekande passiivne jälgimine ei anna loovale kujutlus- 
võimele kaugeltki sellist toitu nagu lugemine. 


Loov fantaasia 


Kui reprodutseeriv kujutlus üritab meeles taastada (näiteks kirjasõnas või ju- 
tustuses antud) kirjeldust, siis loov fantaasia visualiseerib ja mõtleb välja midagi 
täiesti uut. Loova kujutlusvõime tulemus võib materialiseeruda leiutises või uues 
äriidees, elumaja projektis või koduaia kavandis, värssides või lühijutu faabulas, 
maalis või heliteoses. Loova fantaasiata ei valmiks kunstišedöövreid ega tehtaks 
teaduslikke avastusi. 
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Unistamine 


Fantaasiapiltide haaravus lubab neile andumisest naudingut saada. Unelemine 
kujutab endast kompensatoorset tegevust, millega tegelikkuses puuduv asenda- 
takse väljamõeldisega, just nagu oleks see mängult juba olemas. Iga täiskasvanu 
kannab endaga lapsepõlve unistusi, millest paljudel pole lastud teoks saada. Ent 
unelema kalduvad ka täiskasvanud. Psühhoanalüütikud näevad unistamises erilist 
kaitsemehhanismi, millega indiviid pageb heidutavast reaalsusest. Puhkuseks või 
ajutiseks pingelangetamiseks on ka säärasel naudinguist unistamisel oma positiiv- 
ne tähendus. Olukord muutub sellest peale, kui soovunelmate heietamine asendab 
tegelikke jõupingutusi, tingides inimese kui mõtleva ja tegutseva olendi üha suu- 
Teneva passiivsuse. 

Seda laadi fantaasiale andumist on eredalt kujutanud Nikolai Gogol “Summud 
hingedes”. Selle proosapoeemi üks markantsemaid tegelasi Manilov laseb endale 
unelemise tarbeks koguni erilise aiamaja — “Üksinduses mõtisklemise templi” — 
ehitada. Sõbraga kohtumisele järgnenud heldimus äratab aga Manilovis järgmisi 
soovkujutlusi. “Ta mõtles sõpruses veedetud elu hüvedest, sellest, kui hea oleks 
koos sõbraga elada mingi jõe kaldal; siis hakkas tal üle selle jõe tekkima sild, see- 
järel hiiglasuur maja nii kõrge vaatetorniga, et sealt võib näha isegi Moskvat; kui 
mõnus oleks seal õhtuti vabas õhus teed juua ja vestelda meeldivatest asjadest. 
Seejärel olid nad koos Tšitšikoviga toredates tõldades saabunud mingisse selts- 
konda, kus nad võluvad kõiki oma meeldiva käitumisega; ja keiser on nende nii 
suurest sõprusest teada saades ülendanud nad kindraliteks, ja edasi kujutles ta vii- 
maks jumal teab mida, millest ta enam isegi aru ei saanud.” (N. Gogol, 1958, Ik 
38). 

Soovunelmaid iseloomustab nende ettekavatsetud esiletoomine ning nõrk 
tahtejõud nende elluviimiseks. Nn päevauned ehk ärkvel või pooleldi suigatades 
tekkivad kujutluspildid ilmuvad aga enamasti ettekavatsematult. Need võivad an- 
da tunnistust ühest küljest tugevast motivatsioonist mingi loominguline ülesanne 
lahendada, olla aga samas ka üleväsimuse või teadvuse patoloogilise häirituse 
(hallutsinatsioonid) tunnuseks. 

Fantaasiakujundeis peegelduvad isiksuse suundus, püüdlused, reaalsusega ko- 
hanemine, tahtejõud. Ütle mulle, millest sa unistad, ja ma ütlen, kes sa oled. Fan- 
taasiaprotsessis on nagu tajus, mälus ja mõtlemises analüiisiv ja sünteesiv külg. 
Kõik tunnetusprotsessid peegeldavad, modelleerivad tegelikkust. Fantaasia teeb 
seda üpriski iseäralikul viisil. Samal ajal kui mälule on omane meenutatava olu- 
korra võimalikult täpse koopia loomine (mälu hinnatuimaks kvaliteediks on selle 
täpsus), peetakse fantaasia põhiülesandeks kirka, ülevaatliku ja kiire etteku- 

jutamise võimet. Küsimuses pole siis varasema kogemuse taasloomine, vaid põhi- 
mõtteliselt uue kujutlemine. Kujutlus toetub samas suuremal või vähemal määral 
varem kogetule, kuid kuuldu, nähtu või mõeldu saab vaid mõttemängu lähtema- 
terjaliks. 
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Loova kujutlusvõimega inimene: 

- -- loobtuntudelementidest midagi uut ja enneolematut, 

- paigutab tuntud asja uutesse seostesse, uude keskkonda, leiab sellele uusi 
funktsioone, 

- - oskab võõras ja tundmatus näha tuttavlikku, varem olemasolevaga suhes- 


tatavat, rakenduslikku. 
Fantaseerimise võtteid 


Aglutinatsioon 

Kujundiloome lihtsaimaks mooduseks on mitmesuguste argielus tavaliselt la- 
hus seisvate elementide, omaduste, funktsioonide ühteviimine, kokkuliimimine. 
Seda liiki fantaasid näiteid leiab muinaslugudest (tareke kanajalgadel), müto- 
loogiast (kentaur), mööblitööstuse toodangust (klapptool, tugitoolvoodi), kirjan- 
dusest (värssromaan, romaan-näidend), sõjandusest (amfiibtank), muusikariistade 
hulgast (akordion on klaveri ja bajaani kombinatsioon) ning paljudelt teistelt elu- 


aladelt. 


Joonis. Kaug-Ida rahvaste fantaasial pole draakoni kujutamises piire 


Hüperboliseerimine 

kasutab fantastiliste kujundite loomisel millegi suurendamist või vähendamist 
(Gulliver kääbuste ja hiiglaste maal). Hüperbool on otsekui katapult, millega me 
muudane tavalised olukorrad ainsa kujundiga värskelt või koomiliselt fantastili- 
seks. Seda kasutame alatasa oma väljenduste võimendamiseks ka argikeeles. 
“Olen sulle tuhandeid kordi rääkinud...” “Sul pole õrna aimugi, mis ma täna nä- 
gin.” “Sul jäi teele kümneid lehekioskeid ja sa unustasid ikka Õhtulehe ostmata...” 


Ed 
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Aktsentueerimine 
Teravdamine toimub mingi tunnuse rõhutamise teel. Selle võtte abil luuakse 
nii lõbusaid žanre kui õelaid karikatuure. 


Skematiseerimine 
Fantaasiakujutluste erinevuste vähendamise ja omavahelise sarmastamisega 


luuakse mitmesuguseid skeeme. Skeemi näiteks on omament ja mandala, aga ka 
inimeste poose ja emotsioone kujutavad kriipsujukud. 


Joonis. Jooga kassiasendi sooritamise skeem 


Tüpiseerimine on millegi korduvalt olulise või eristava väljatoomine. Tüüpide 
kirjeldamise võtet kasutatakse laialt ilukirjanduses, aga ka näiteks sotsiaalpsüh- 
holoogias. 


Assotsiatsioonid 


Fantaseerimise ehk loova kujutlemise põhiliseks tooraineks on arvukad mõtte- 
seosed ehk assotsiatsioonid, mis ülesande kallale asumise järel hakkavad tekkima. 
Mis tahes sõna, tajukujund või mälestuspilt võib teadvusse ilmudes tekitada kohe- 
se kajaefekti uue ilmuva kujundi või sõna näol. Öeldes “järv”, meenub teile vahest 
“peegel”, “vesi”, “suvi”, “paat” või midagi muud, mille järve kujund äratab. 
Enamik assotsiatsioone tärkab kolmel viisil: 

= naabruse (Läti — Leedu, porgand - peet), 

= kontrasti (hea — halb, valge — must), 

“= samasuse (ilus — kena, õel — kuri, juga — koski, 

“laiemasse liiki või klassi määratlemise (jõgi — veekogu, Riia — linn) alu- 
sel. 

Loovale fantaasiale on omane värskete, tavatute, üllatavate assotsiatsioonide 
teke. Kirjanik või kunstnik püüab vaistlikult saada loomingulise ülesande tarbeks 
edasiviivaid assotsiatsioone, vihjeid ja stiimuleid oma keskkonnast. Sellega seo- 
ses tärkab tal hulgaliselt just temale, kohale või situatsiooni kordumatusele oma- 
seid mõttesecseid. 

Tavatu fantaasia iseloomustab geeniuste kõrval ka patoloogilisi isikuid. Maail- 
makultuurist võib leida kümneid näiteid (Rabelais, Swift, Poe) selle kohta, kuidas 
vohav fantaasia andis tunnistust looja geniaalsusest, aga ka tema patoloogiast. 
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Samas võib tuua esile veel pikema rea erakordse fantaasiaga geeniustest (Dali, 
Freud (kõrval pildil), Einstein), kelle psüühikat võib enam- 
vähem normaalseks pidada. 


Fantaasia ja isiksus 

Kujutlused on seotud tundmuste ja tahte, aga ka kõlb- 
luse, enesetunnetuse, püüdlustega. Fantaasia peegeldab 
igatsusi, täitumata unistusi, salasoove, alateadvuse tunge. 
Fantaasial on ka toniseeriv jä reguleeriv toime psüühikale. 
Elav kujutlus tugevdab arusaamu, hoiakuid, emotsioone, 
SE seksuaalfantaasiad häälestavzd intiimsuhete loomisele jne. 
Fantaasias jälastmvad vaimu suundus ja tervis. 

Psühhoanalüüsi vaatevinklist peegeldub fantaasias paljugi unustatut või tead- 
vusest tõrjutut, aga ka arhetüüpset (inimese kui liigi varasemast arenguloost üle- 
võetut). 

Fantaasia toel ületab indiviid heidutava lõhe idenali ja reaalsuse vahel. Klas- 
sikalise psühhoanalüüsi järgi võib kompensatoome fantaseerimine leida väl- 
Jenduse nt kunstilises või teadusalases loomingus, ent see võib olla ka neurooside 


põhjusta jaks. 

Fantaasia võtab võimust teadvusliku tegevuse (ning loogika ja sihipärasuse si- 
setsensori) intensiivsuse langemisel. Soodsate asjaolude kokkusattumisel lubab 
fantaasia nn päevaunede ajal ületada teadvuse ja psüühika teadvustamata sfääri 
eraldusjoone ning õngitseda alateadvusest meenutamisele või mõttetööle kättesaa- 


matut materjali. 


Laste fantaasia 


Lapseeas on looval kujutlusvõimel eriline osa isiksuse arengus. Lapse fantaa- 
sia omandab uusi vorme seoses kõne arenguga. Kõre võimaldab kujutleda asju ja 
olukordi, mida pole oma silmaga kunagi nähtud. Lapseeas on fantaasia seotud 
tavaliselt mänguga. Mängu käigus omandab laps aga ka olulisi teadmisi, õpib ja 
katsetab (rollimängus) erinevaid sotsiaalseid rolle. 


Kokkuvõtvat 


= Fantaasiat virgutavad mäng ja looming ning pärsivad tuupimisele rajatud 
õppimine ja rutiinitöö. 

= Kujutlemine on nagu mõtleminegi analüütilis-sünteetilise iseloomuga. 

= Nagu mõtleminegi, tekib fantaasia tihti probleemsituatsioonist. 

= Fantaasia väljendub vajaduste kujutluslikus rahuldamises (siit unista- 
mine!). 

= Kujutlemine lülitub käiku tunnetuse sel etapil, kui olukord on väga eba- 


määrane. 
= Harjumuspärane, määratletud olukord jätab fantaasiale vähe ruumi. 
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= - Fantaasiaosa on asendamatult tähtis loometöös. 

= Fantaasia on otsekui trampliin üheülbalisest elust kujutluste kirkasse 
maailma. 

“Samas kujutab liiga sage fantaasiasse pagemine narkootilist sõltuvust. 

"Fantaasia arendamiseks ehk loovale kujutlusvõimele ruumi tegemiseks 
tasub tegelikkuse taju, meenutamist ja kainet mõtlemist täiendada kujutlusega sel- 
lest, millised asjad peaksid olema või võiksid näiteks ulme jutus olla. 

“ Fantaasia võimaldab tegevuse tulemusi kujutleda enne nende algust. 

= Kujutlusele on omane reaalsuse elementide transpositsioon (ülekandmi- 


ne). 
“= Fantaasia väljendub kujundite loomises töö lõpp- ja vahesaadusest ning 


on eriti tegus loometöös. 
“Fantaasia toimib kaitsemehhanismina, tekitades nii ka kohanemisprob- 


leeme. 

“= Fantaasia avardab tunnetustegevust. 

“= Fantaasia aitab ületada argipäeva hallust; asjata ei öelda, et unistustel on 
tiivad. 

“Viljatu fantaasia võtab patoloogilisi mõõtmeid. 


Kontrollküsimusi 


“= Mison kujutluses ja mõtlemises ühist, mis erinevat? 
“= Kuidastekivad nn päevauned? 

“= Mis on omane loovale assotsieerimisele? 

= Misonaglutinatsioon? 


"Millega seletada asjaolu, et peaaegu kõigil lastel on lennukas fantaasia, 
samal ajal aga jätab pal jude täiskasvanute loov kujutlusvõime paremat soovida? 
Loova mõtlemise ülesannete vastuseid (vt lk 82) 


1. Knopkad kõlbavad selleks, et küünalt hoidev tikutops seinale kinnitada. 


2. Karu on valge, sest kirjeldatud juhtum võis toimuda vaid põhjapoolusel, kus 
teatavasti pesitsevad jääkarud. 
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Psühholoogiateadus käsitab õppimist märksa laiemalt, kui me seda mõistet ta- 
vaelus oleme harjunud lahti mõtestama. Ehkki erinevate õppimisjuhtumite hulk 
on kokkuarvamatu, on neile kõigile omane üks ühendav tunnus, indiviidi kohane- 
misvõime suurendamise funktsioon. Õppimise põhisisuks on sellele vastavalt käi- 
tumises suhteliselt püsivaid muutusi põhjustavate uute kogemuste saamine. Koge- 
muse mõiste haarab omakorda erakordselt laia ampluaa juhtumeid. Siia kuuluvad 
nii juhuslikud tähelepanekud kui ka erinevate käitumisviiside elus läbiproovimise 
olukorrad, nii sihipäraselt omandatud teadmiste süsteem kui ka üksikfaktidest tu- 
letatud üldistused, niihästi igapäevased äratundmised ja tõdemused kui ka mingi 
teadusharu kesksete seaduspärasuste visa tundmaõppimine. Õppijale on omane 
teadlik püüd saada juurde uusi teadmisi ning suurendada oma vilumust mingil 
alal. Õppimiskäitumise hulka ei arvata organismi ja kesknärvisüsteemi kas- 
vuga kaasnevaid arengulisi muutusi ega ka sääraseid sensoorse adaptatsiooni 
juhtumeid nagu silmade valgustundlikkuse muutumine valgusa käest pimedasse 
sattumisel. 

Üheks kogemuste allikaks on meile juba varasest lapseeast tuntuks saanud 
põhjusliku järgnevuse tähelepanekud. Kui tulist pliidirauda puudutada, võib näpu 
ära põletada. Kui võhivõõrastega puhkereisile minna, võib juhtuda nii, et uusi 
muljeid pole kellegagi jagada. Vahetud kogemused kujundavad inimestes uusi 
hoiakuid kinnistavaid jäävaid käitumisviise. 

Niisiis ei piirdu uute elus oluliste kohanemisviiside omandamine kaugeltki 
üksnes koolipingis õppimisega. Tegelikult leiab õppimine aset juba ainuüksi siis, 
kui me millegi korduva läbitegemisega suurendame oma vilumust, samuti neil 
kordadel, kui võtame käsile tõsist keskendumist nõudva töö või mõtleme pingsalt 
millelegi. Ent ka sügavad läbielamused õpetavad meile mõndagi, hea kõrval ka 
halba. Päevast päeva mällu lisanduvad tähelepanekud, tõdemused ja pisiavastused 
kujundavad psüühikas aegamisi uute hoiakute, teadmiste ja reagzerimisvalmiduste 
dispositsioone ning viimaste toimel hakkab edaspidi ilmnema muutusi ka välises 
käitumises. Ärkvel olles viibime kogu aeg arvutu hulga seesmiste ja väliste stii- 
mulite (ärritajate) mõju all. Neile stiimuleile vaistlikult või teadlikult reageerides 
hakkavadki meie hoiakuis ja käitumises ilmsiks tulema vaevumärgatavad muutu- 
sed. Õppimine haarab lisaks teadmiste ja vilumuste omandamisele ka suhtumiste 
ja inimsuhete sfääri, tundeelu, eelarvamuste ja uskumuste kujunemise. Õppimise 
valdkonda kuulub seegi, kui teatud hoiakud tugevnevad või nõrgenevad, arusaa- 
mad selginevad, võistlevad väärtused vahetavad oma kohti, kavatsused konkreti- 
seeruvad või jäetakse tagaplaanile, läbielatud juhtumused kasvatavad meie enese- 
usku ja algatusvõimet, õpetavad oma tundeid varjama või välja tooma, eelistama 
siirust või kavalust, usaldama enam oma vaistu või loogilist arutlust... Elu õpi- 
olukordade piire on raske isegi ette kujutada. 
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Inimene asub kõigist teistest elusolendeist kõrgemal tänu talle omasele Õpivõi- 
mele. Õppimisvõime avab meile juurdepääsu oma kaasaja teadmisvaramule, aga 
ka inimsoo varasemaile kogemustele. Mis tahes sotsiaalse rolli, kutse või ameti 
õppija ammutab oma teadmised tegelikult inimsoo paljude põlvkondade vältel 
kogutud tarkustevarust. Õppimise tõhusust suurendab omapärane lisakasu efekt: 
kõik juurde õpitav rikastab ja väärtustab varem õpitut. Uued teadmised loovad 
varem omandatutega liitudes peenemaid kognitiivseid struktuure, arendades ja 
rikastades samas ka õppija isiksust. Inimest võib seega täie õigusega pidada õppi- 
vaks olendiks, kes terve elu viibib oma edaspidist kohanemist kujundava muutu- 
misprotsessi keskmes. 

Stiihiline ja sihipärane õppimine 

Paljusid asju õpime me elus seda ise märkamata, otsekui möödaminnes. Iga- 
päevase sriihilise õppimise korral jääb kogemuste ja teadmiste, oskuste ja vilu- 
muste omandamine enamasti selgelt teadvustamata. Sihipärasel õppimisel toi- 
muvad info hankimine ja süstematiseerimine ning uute käitumisviiside harjuta- 
mine ja omandamine eesmärgistatud tegevusena, tahtepingutuste toel. Tahtliku 
õppimise põhisisuks on teadmiste kavakindel omandamine ja sihipärane harju- 
tamine. Kumbki mainitud õppimisviis pole teisest täielikult üle. Vaistlik, iseenes- 
lik õppimine pole teadmiste-oskuste sihiteadlikust omandamisest väärtusetum; 
kogemuste parema kasutuselevõtu huvides tuleks need õppimisviisid omavahel 
ühendada. 


Kuidas loomad õpivad? 


Infusooridelgi on elementaame õpivõime. Järgnevas loendis on esitatud hulk 
juhtumeid, mis annavad tunnistust instinktidel rajaneva õppimisvõime jõudlusest 
ja piiridest. 

Instinktiivse ja intellektuaalse käitumise näiteid loomariigist 

"  Infusoorid hakkavad kogunema toru valgustatud poolele. Need ajutised 
seosed kustuvad aga peaaegu kohe, vaevu tekkides. 

" - Meriroos haarab refleksiivselt valge paberitüki, kugistab selle alla ja sü- 
litab siis välja; mõningase kordamise järel loobub ta sellest tobedast tegevusest, 
taibates, et paber on toiduks kõlbmatu. Õpitud tarkus püsib meeles mõne tunni. 

" — Vihmaussid õpivad 150 elektrilöögi järel pöörduma T-kujulises torus 
ohutusse poolde; tähelepanuväärne on seegi, et ümberõppimiseks teisele poole 
läheb neil juba mõnevõrra vähem kordusi tarvis. 

"  Emasämblikud teevad munade jaoks kookoni; kui parasiidid munad nah- 
ka pistavad, tassivad nad kookonit edasi, taipamata, et kookon on tühi. 

"Töömesilane toidab nukke, puhastab ja kaitseb taru, hangib toitu, ehitab 
kärgi. 

"Samas jätkab ta kärje nektariga täitmist ka pärast seda, kui selle põhi on 
läbi lõigatud. 
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= — Ühes katses püüdis maaherilane urgu tassida tirtsu, valmistades enne uru 
ette. Kui rohutirts eemale lükati ja herilane mõningase otsimise järel tirtsu üles 
leidis, valmistas ta 40 korda järjest ikka uru uuesti ette. 

“= Loomadel on keel. Mesilased teadustavad tantsuga, kus on nektar, ja mää- 
ravad liigutuste abil taru asukoha; ent kui see eemale paigutada, kulub neil pisut 
aega, enne kui nad märkavad oma silmi kasutada. 


Joonis. Kaks näidet ahvide leidlikkuse kohta M. Gamezo ja 1. Domašenko 
(1998) järgi. Vasakpoolsel pildil ei taipa ahv teisest nööriotsast kinni kahmata 


“= Mõned ahviliigid kasutavad 11 tööriista. 

= Koerad õpivad elektriketi abil kiiresti selgeks, et iga mööduva krantsi 
peale ei tule haukuda. 

= Kui skungil kõrvaldati jäledat haisu eritav elund, keeras ta endiselt tagu- 


miku teda jälitava koera poole... ja langes kohe selle saagiks. 


Intellektuaalne tegevus 
Probleemilahenduse võime; muutuvate oludega kohanemine; arukus. 


Motoorne vilumus 

Tingitud refleks — ümbritseva keskkonna toimel kujunev ÕPITUD vastus- 
reaktsioon; paindlik käitumisvorm; aluseks AJUTISED SEOSED ajukoores. 
Tingreflektoome käitumine on individuaalselt erinev. Refleksid kustuvad, kui 
neid ei korrata. 

Instinkt 

Teatud välistingimused kutsuvad esile reflektoorse reaktsiooni; ühe käitumis- 
akti lõpp lülitab sisse järgmise; ahela lüli katkemine kahjustab seeria järgmistele 
tegevustele ümberlülitumist; see on sünnipärane šabloonne käitumisakt; keskkon- 
natingimustele reageerimise kaasasündinud vorm; kohanemistegevuste sari; oma- 
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ne liigi kõigile isendeile. Esile kutsutud VÕTMEÄRRITAJAST. Tingimatu ref- 
leks on organismi sünnipärane vastusreaktsioon, mida POLE VAJA õppida: ime- 
mine, küürutõmbumine ohu korral, pilgu pööramine uue signaali suunas, sek- 
suaalne toiming. 


Tundlikkus 
Omane loomadele; aitab orienteeruda keskkonnas. 


Tropism 
Elav organism suhtub spetsiifiliste liigutustega ärritajaisse valivalt, teostades 
eneseregulatsiooni. Tropismi liigid: foto-, termo-, kemo-, topotropism (mehaa- 
nilise ämitaja mõjul liikumine). Taimede peegeldumisvorm ammendub tropismi- 
dega. 


Ärritatavus 
Elusorgani võime reageerida valivalt bioloogiliselt tähtsaile mõjutustele. 


Peegeldumine eluta looduses 

Mateeria omadus vastata (edastada, kopeerida, heiastada) mõjutustele. 
Õpiteooriad 

Õppimine klassikalise tingituse toimel 
A NJ Vene füsioloog Ivan Pavlov märkas koerkatsetuste see- 
rias, et loomadel algab süljeeritus juba enne toidunõu et- 
teandmist, piisas sellest, kui katseruumi astus talitaja toi- 
duga. Avastatud seaduspärasust hakati nimetama klassi- 
kaliseks tingituseks ja seda peetakse tänapäeval üheks 
õppimise põhiprotsessiks. Klassikalisele tingitusele toe- 
tuval õppimisel hakkab mingi neutraalne ärritaja (nt kel- 
lahelin) toimima refleksi vallandava signaalina, oman- 
dades sellega signaalväärtuse tähenduse. 


Tingitud ärritaja — > Tingimatu ärritaja » Tingitud reaktsioon 
nt kellahelin toit nt süljeeritus 


Tingimatu reaktsioon — > 11 itUd ärritaja 
Joonis. Klassikalise tingituse tekke skeem 


Aastakümnete vältel tehtud uuringud on näidanud, et seda õppimisviisi võib 
pidada universaalseks. Tegelikult ilmutab juba vastsündinud laps võimet õppida 
klassikalise tingituse kaudu. Tingitud reaktsiooni õppimist kiirendab kaks tegurit: 
õpiolukorra kordamine ning tingimatu ärritaja tähenduse (väärtuse) suurendamine. 
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Joonis. 1. Pavlovi eksperimendi vahendid 


Näljane koer õpib kiiremini! Nagu teame, kujunevad paljud oskused, aga ka 
teadmised ja arusaamad vaid mitmekordse läbitegemise — kordamise tulemusena. 
Samas on ka sääraseid harjumusi ja käitumisvalmidusi, mille omandamiseks pii- 
sab ühestainsast kogemusest. Kes on korra näpu ukse vahele jätnud, oskab edas- 
pidi ust sulgedes ettevaatlik olla. 

Klassikalise tingituse kolmeks lähtealuseks on eristamine, üldistamine ja 
kustumine. 

Mingis olukorras väljakujunenud tingitud reageerimisviisil on tendents kordu- 
da kohe, kui situatsioon kujuneb uuesti, kordub. Ega asjata öelda, et hirmutatud 
vares kardab põõsastki. 

Üldistamisvõtte kasutamine ehk õppimine võtab aega, ent see võib kaasa tuua 
vigu olukorras, kus samased stiimulid võivad segi minna. Üldistamise-eristamise 
näitena võib esitada juhtumi, kus koera pidava pere väikelaps hüüab algul kõiki 
loomi auadeks ning alles seejärel hakkab vahet tegema kassi ja koera ning lehma 
ja lamba vahel. (Vt joonis) 


Üldistamise 1. järk kõik on auad 
Eristamise 1. järk 


Eristamise 2. järk kass koer lammas 


Üldistamise 2. järk 


Joonis. Üldistamise ja eristamise taserred 
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Eristamine. Õpitud üldistus säilib seda kauem, mida suurem ja selgem on eri 
käitumisviise tingivate stiimulite erinevus. Klassikalisel tingimisel saavutatakse 
eristamine sel teel, et ühele signaalile (nt kellahelin) järgneb kinnista ja (toit), tei- 
sele (nt valguse süütamine) aga mitte. 

Kustumine. Paljud tingreflektoorsed seosed taanduvad, kui neid ei kinnistata. 
Pavlovi katsed näitasid, et kui mingit stiimulit korrati ilma selle kinnistuseta, nt 
toiduportsjoni andmiseta, hakkas stiimuli tähendus kaduma, kuni see mingi aja 
möödudes ei toonudki enam esile tingitud refleksi. Seda seaduspärasust määrat- 
letakse kustumise kustutamine (fading). Kustumine pole täielik. Käitumisreakt- 
siooni kadumaläinud seos mingi signaaliga võib taastuda väga kiiresti tihti ühe- 
ainsa uue korduse tulemusel. Lisagem, et mõnedki tingitud refleksid, näiteks tun- 
deline reageerimine sõnale “eksam” või **matemaatika” on elu jooksul visad kadu- 
ma. 
Ameeriklane E. Thomdike uuris näljaste loomade (kassid, tibud) käitumist nn 
probleemkastis, millest pääses välja vaid pedaalile vajutades. Ilmnes, et katseloo- 
ma kaootilised otsimisliigutused viisid ajapikku selleni, et ta vajutas juhuslikult 
riivi vabastavale pedaalile, saades sel teel kastist välja. Sellelaadsed eksperimen- 
did näitasid, et järgmiste katsete ajal leidis loom pedaali aina kiiremini üles. 
Õpetlane nimetas sellist käitumist katse-eksituse teel õppimiseks. Uuringud näita- 
sid, et sellise õppimisviisi edu suurendasid kaks asjaolu: harjutamiskordade arv ja 


tasu SUUTUS. 


Tasu põhjustanud reaktsioon A p, Reaktsioon A hakkab 
korduma 
Juhuslikud 
reaktsioonid 


Karistuse põhjustanud reaktsioon p Reaktsiooni B hakkab 
kustuma 


Joonis. Instrumentaalse õppimise (instrumentaalse tingimise) skeem 


Teine juhtiv ameerika biheiviorist B. Skinner õpetas kirjeldatud viisil kogu- 
nisti tuvi lauatennist mängima. Kuna katselooma reaktsiooni võib käsitada soovi- 
tud tulemuse saavutamise instrumendina, sai see õppimisviis nimetuseks instru- 
mentaalne tingimine. Instrumentaalset tingimist on kasutatud edukalt tsirkuse- 
loomade dresseerimisel. Põhimõte pole keerukas. Dresseeritav loom saab iga õige 
liigutuse eest tasu (toidupala). 

Instrumentaalse õppimise põhimõisted on kinnistamine, tasu ja karistus. Õppi- 
mise käigus sooritatud reaktsioonile järgnevat tulemit (tasu või karistus) nime- 
tatakse kinnistamiseks, kuna see fikseerib kindla käitumisviisi eelistuse. Vastavalt 
sellele tehakse vahet tasu taotleva või karistust vältiva käitumise vahel. Väljakuju- 
nenud reaktsioonide kõrvaldamist nimetatakse nagu ka klassikalise tingituse juu- 
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res kustutamiseks. Kinnistamise ärajätmisel hakkavad positiivsed ehk tasu taotle- 
vad reaktsioonid kustuma (kaduma). Vältimisreaktsioonide kustutamisel veendub 
katsealune, et karistust ei tule ka ilma omandatud reaktsioonita. 


Kinnistamine 


] Otsene tasu 2 Kaudne karistus (tasu ärajätmine) 
saadakse soovitud stiimul 


3 Otsene karistus 4 Kaudne tasu (karistuse ära jätmine) 
negatiivse stiimuli rakendamine negatiivse stiimuli kõrvaldamine 


' Joonis. Kinnistamise neli võimalust 

Selgitus. Variandid 1-2: mõjutamine positiivse stiimuliga — tunnustus, kiitus, 
rahaline hüvitus, preemia, lahkus, leebus, mõistvus, paitus, kingitus, lubadus jne. 
1 — Soovitav toiming toob kaasa positiivse stiimuli. 2 — ebasoovitav toiming toob 
kaasa positiivse stiimuli kõrvaldamise. Variandid 3-4: mõjutamine negatiivse 
stiimuliga — laitus, rangus, trahv, ähvardus jne. 3 — ebasoovitav teguviis toob kaa- 
sa varasema positiivse stiimuli kõrvaldamise. 4 — soovitav tegu põhjustab nega- 
tiivse stiimuli kõrvaldamise. 


B. Skinner tõestas klassikalise ja instrumentaalse tingituse olulise erinevuse. 
Esimene õppimisviis kinnistab valmisreaktsioone (nt sülje eritumine, silmaterade 
laienemine), teises õpitakse uusi käitumisviise. Klassikaline tingitus põhineb kaa- 
sasündinud refleksidel, instrumentaalse õppimisega luuakse uusi reaktsioone või 
reorganiseeritakse vanu käitumisviise. Mõlemale on samas ühine kinnistamise 
vajadus. Klassikaline tingitus on seotud ennekõike sisenõrenäärmete tööga, liitu- 
des sellega emotsionaalset eneseregulatsiooni ku jundavate tegurite hulka. Nii hu- 
vitundmine kui ka hirm võivad sellest lähtudes saada tuge just klassikalise tin- 
gituse reaktsioonidest. Instrumentaalne tingitus on aga keskne motoorsete reakt- 
sioonide — lihastegevuse — õppimisel. 

Biheivioristlikku õpiteooriat on üsna edukalt rakendatud käitumisteraapias ir- 
ratsionaalsete hirmude kõrvaldamiseks, aga ka vanglates ning rangel drillil põhi- 
nevais koolides. Instrumentaalse õpetamisviisi modifikatsiooniks on selline prog- 
rammõpe, kus laiem teema või valdkond jaotatakse paljudeks üksikuteks õpiühi- 
kuteks. Kuna lihtsad üksikud õpiühikud on igaühele jõukohased, saab nende sel- 
geksõppimisest kiire innustava tagasiside. 
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Operantse õppimise kuus põhiseadust 
1.  Oppimine toimub algul seda kiiremini, mida sagedamini kinnistavat stii- 


mulit rakendatakse. 
2. Õppimine toimub seda kindlamini, mida vahetumalt kinnistavat stiimulit 


rakendatakse. 

3. . Õpitu kinnistub seda paremini, mida harvemini ja vahendatumalt stiimu- 
lite rakendamist vajatakse — harvemini stimuleeritud käitumisviis säilib stiimulite 
kõrvaldamise! suhteliselt kauem (õppimine toimub enesemotiveerimise tulemu- 
sena). 

4.  Õpetamisealgul tuleks stimuleerida iga õiget käitumisviisi. 

5. Selleks et stiimulid tegusana hoida, tuleks nende rakendamist edaspidi 
kord-korralt harvemaks ja reeglipäratumaks muuta. Stiimulite äratõmbamist mär- 
gib mõiste fading. 

6. . Soovimatust käitumisest võõrutamisel tuleks oodatud tasust ilmajätmist 
rakendada järjekindlalt, vastasel korral tajutakse seda lünkliku premeerimisena. 


Käitumise modifitseerimine 


Etapiviisilise õppimise üheks mooduseks on käitumise modifitseerimine, mida 
rakendatakse ettevõtetes töödistsipliini tagamiseks, koolides õpiedukuse paranda- 
miseks, vanglais seaduskuulekuse kujundamisel jne. Käitumisviisi muutmiseks 
määratakse esmalt kindlaks soovitav tulemus, näiteks õigeaegne arvestuste soori- 
tamine või vägivalla kasutamisest hoidumine. Seejärel asutakse kavakindlalt ta- 
sustama iga selle eesmärgi saavutamisele viivat sammu. 

W. Nord (1970) kirjeldas ühes ettevõttes rakendatud käitumise modifitseeri- 
mise programni järgmiselt. Tehase juhtkonnale tegi pidevalt peavalu see, et mit- 
med palgalised jäid hommikuti tööle hiljaks või ei suvatsenud üldse kohale ilmu- 
da. Olukorra parandamiseks organiseeriti töödistsipliini austavaile personali liik- 
meile kord kuus loterii, milles võis võita olmeelektroonikat. Poole aasta järel pan- 
di välja loterii peavõit — hinnaline värviteler. Nüüdki võisid loteriil osaleda üksnes 
usinalt tööl käinud inimesed. Aasta pärast selgus, et selle lihtsa võttega oli õn- 
nestunud vähendada hilinemiste ja põhjuseta puudumiste arvu 75% võrra. 

Ligikaudu samal kombel toimub klientide kinnistamine mingi müügifirma 

juurde. Näiteks jagas Shell Tallinnas boonustalonge neile, kes tankisid nende 
tanklaist kütust. Saja liitri kütuse ostja sai pisikese pandakaru omanikuks, see, kes 
oli Shellist 50C liitrit bensiini ostnud, võis autosse kaasa võtta juba suure kai- 
sukaru. 
Kirjeldatud meetodit võib rakendada ka liigsöömise, suitsetamise jt halbade 
harjumuste väljajuurimiseks. Ümberõppimise viit astet kirjeldab V. N. Ouinn 
(1995) järgmiselt. ji 

1. — x Määra täpselt kindlaks soovitud eesmärk, näiteks võtta kaalust alla 10 kg. 

2. — Fikseeri oma lähteseisund, näiteks see, et algul kaalud 90 kg. 
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3. . Vali endale saavutatud edu kinnistamiseks meelepärased ergutusva- 
hendid. Näiteks võid lubada endale iga allavõetud kilo eest nädalavahetuseks 
meelelahutuse. 

4. Määra kindlaks selged etapieesmärgid, püüa näiteks võtta iga nädalaga 
maha veerand kilo. 

5. — Pane kirja kõik oma väikesed saavutused. Näiteks võid päevikusse üles 
märkida kõik korrad, kui loobusid rasvase prae või tordi söömise ahvatlusest või 
ütlesid lahti hilisest toidukorrast. 


Kognitiivne õpiteooria 


Biheiviorismi kriitikud väidavad, et stiimul-reaktsiooni põhimõte ei laiene 
kaugeltki mitte kogu inimkäitumisele. Klassikalise või instrumentaalse tingituse 
põhimõttel võib õpetada küll välist käitumist, mitte aga seda inimese emot- 
sioonide ja mõttemaailma kogu keerukust, mis õppimisel osutub otsustavalt täht- 
saks. Näiteks ei saa keele selgeksõppimist kuidagi seletada tingitud reaktsiooni- 
dega. Keelt õpitakse juba varases eas tervikliku süsteemina. Õppimisel on olu- 
lised taip, uute teadmiste hankimine ja ühendamine varasematega, mõistete moo- 
dustamine, abstraktne mõtlemine jpm, mida biheiviorism ei suuda lahti mõtesta- 
da. Tegelikult on ka loomkäitumine lihtsast tingitusest keerukam. Näiteks tegi E. 
Tolman 1930. aastail kindlaks, et hiired, kes olid õppinud edasi-tagasi joostes la- 
bürindi läbima, tulid selle ülesandega toime ka ujudes. Loomade õpivõime ei 
seisnenud tema meelest üksnes motoorseis reaktsioonides “keerata paremale või 
vasakule”, vaid milleski enamas. Hiired õppisid tema meelest selgeks erilise tun- 
netusskeemi ehk nn kognitiivse kaardi, mis aitas neid labürindis orienteeruda. 

Ühendriiklase J. Bruneri järgi tuleb õppimisel lahendada kolm põhiküsimust. 
Esiteks tekib küsimus sellest, kuidas uus teadmine omaks võtta, eriti kui see on 
mingis osas varasemaga vastuolus. Õppimine saab teoks paljude erinevate kogni- 
tiivsete operatsioonide koostoimel. Teises faasis toimub teadmiste transformat- 
sioon, mille käigus modifitseeritakse varasemaid teadmisi nõnda, et need sobiksid 
uutega kokku. Kolmandaks rakendatakse hindavat ülekontrolli: tehakse kindlaks, 
kas transformatsioon sobib uute teadmistega. 

Kognitiivse õpiteooria järgi on õppimises keskne koht info sisemisel ümber- 
töötamisel, mille tulemusena omandab inimene info vastuvõtuks, lahtimõtestami- 
seks ja probleemide lahendamiseks tarvilikke sisemisi mudeleid (malle). Ühe 
esimesena asetas õppimisvõtted kindlasse süsteemi 1970. aastail ameerika psüh- 
holoog R. Gagne. Ta lähtus oletusest, et õpioperatsioone saab vaadelda hierarhias. 
Madalaimal astmel on klassikaline tingitus ehk signaalide eristama õppimine. 
Aste kõrgemal paikneb instrumentaalne õppimine, sellest edasi tuleb reaktsiooni- 
jadade õping, seepeale sõnaliste assotsiatsioonide tasand, mõistete eristamise ja 
moodustamise omandamine ning lõpuks probleemilahendamise oskus. 

Tänapäeval ei käsita me õpioperatsioone mitte jäigalt hierarhias, vaid paral- 
leelsena. 
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Vaatame Gagne skeemi lähemalt (V. Mikkonen, P. Posti, R. Vuorinen, 1995). 
Selle kord-korralt kõrgenevad põhiastmed on: hoiak (suhtumine), motoorsed os- 
kused, info keeleline talletamine, kognitiivne strateegia, intellektuaalne oskus. 

Gagne järgi on elus oluline emotsionaalset suhtumist eeldavate hoiakute (po- 
sitiivse või negatiivse suhtumise) õping. Hoiakute süsteem hoolitseb inimese 
seesmise tasakaalu säilimise eest, seetõttu on olemasolevate hoiakute järsk muut- 
mine või ka uute omandamine keerukas ettevõtmine. Samas võivad hoiakud 
muutuda koos tegevustega, saata uute harjumuste kujunemist, olla uute teadmiste 
omandamise vastukajaks. 

Motoorsete vilumuste hulgas on pärast kõndima õppimist ja tasakaalu pida- 
mist väga paljud käelised oskused. Kognitiivne psühholoogia peab ka motoorsete 
vilumuste õppimises tähtsaks kesknärvisüsteemis toimuvate regulatsioonitegurite 
— mudelihierarhiate — arengut. 

Verbaalne õppimine eeldab keeleliste teadmiste — uute mõistete, keelereeglite 
jm — omandamist. Teadmiste omandamisel püütakse üksikud detailteadmised 
ühendada tähendustervikuteks. Õppimise tõhusust tõstab tohutult see, et teadmiste 
rakendamisel toetutakse varasemaile kognitiivseile kooslustele ehk mälu info- 
struktuuridele. Õpitud mõistete, teooriate, näidete omadus teha selgeks ka eraldi 
rõhutamata ja osutamata asjade ja nähtuste olemust kiirendab taipu ja aitab kaasa 
teadmiste süstematiseerimisele. Niisiis võimaldavad kognitiivsed struktuurid tea- 
betühikuid täites ka uusi teadmisi tuletada või luua. 

Kognitiivsed strateegiad osutavad inimese tavadele analüüsida ja koordi- 
neerida oma taju, mälu ja mõttetööd. Kognitiivse psühholoogia õpikud strukturee- 
rivad ja liigendavad neid strateegiaid väga mitmelt aluselt. Siia klassi võib arvata 
ainekäsituse skeemid, mälutehnikad, probleemianalüüsi ja -lahenduse võtted, loo- 
va mõtlemise meetodid jt. 

Kognitiivne stiil iseloomustab seda, milliseid põhistrateegiaid inimene kasutab 
välismaailma tundmaõppimisel, info hankimisel, probleemide lahendamisel. 

Intellektuaalsed oskused on Gagne järgi õppimise metastrateegiad, need on 
teiste teadmiste kasutamist õpetavad oskused — seaduspärasustel, olulistel tõe- 
näosustel, postulaatidel, reeglitel, printsiipidel põhinevad seesmised mudelid. Nii 
näiteks võimaldab heuristika põhimõtete tundmine rakendada loova mõtlemise 
tehnikaid mis tahes aladel. 


Õppimise kognitiivse käsituse 12 juhtmõtet 


1. Õppimine pole stiimul-reaktsiooni tüüpi käitumine, vaid inimese kõigi 
psüühiliste protsesside koostoime. 
2. . Oppija pole strimuleile alistuvalt reageerija, vaid info teadlik läbitöötaja — 


vastu võtja, muundaja, talletaja. 
3. . Teadmine on alati subjektne — isikupärase vaimse tegevuse tulemusena 


tekkinud arusaam või tõdemus. 
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4. Õppimise optimeerimisel pole keskne selle väline juhitavus, vaid sees- 
mine organiseeritus (iseõppimine). 

5. Õppimisviisid varieeruvad isikuti vägagi palju. 

6. . Õpingualgul pole keegi tabula rasa; igaühel on kohe algusest mingi kog- 
nitiivne struktuur: eelteadmised, tõlgendused, hoiakud jne. | 

7. Uuedteadmised tuleb rajada varasemate kogemuste tugistruktuurile. 

8. Õppimise olemuseks on kognitiivse struktuuri — teadmiste süsteemi — 
ülesehitamine. 

9. . Kognitiivse struktuuri loomisel toimub uue info teadlik valik, tõlgenda- 
mine ja kokkusobitamine varasemate teadmistega. 

10. Õpetaja tegevuses pole keskne õppematerjali edasijutustamine, vaid õpisi- 
tuatsiooni kujundamine — õppeprotsessi nõustamine ja hõlbustamine, õpitehnikate 
tutvustamine. 

11. 21. sajandil kujuneb aina tähtsamaks uues infos kiire orienteerumise ja 
selle endale käepäraseks muutmise võime ehk endale sobiva kognitiivse kaardi 
loomine. 

12. Elus muutub aina tähtsamaks iseõfpimine. 


Etapphaaval õppimine 


= — Õppimise kognitiivset protsessi võib vaadelda ka vaimse tegevuse operat- 
sioonide jadana. 

= Enesehäälestamine 

= Tähelepanu koondamine 

= Tajumine 

= Teabe vastuvõtt 
Teabe mõistmine 
Meeldejätmine 
Meeldetuletamine 
Õpitu kasutamine 
Lõplik omandamine 


Humanistlik õpiteooria 


Humanistlikule psühholoogiale iseloomulik õppimise tõlgendus peegeldub 
selle psühholoogiasuuna nn kogemusliku õppimise kontseptsioonis. Nagu huma- 
nistidele kõiges omane, püütakse ka õppimise tõlgendamisel esitada säärane ava- 
tud mudel, mis oleks vaba mis tahes laadi reduktsionismist. 

Kogemusliku õppimise kontseptsioon. 

* — Õpiviisid varieeruvad isikuti; iga õppija toob koolitusse oma ainulaadse 
kogemuspagasi. 

= Puhtsubjektiivsed arusaamad ja tõlgendused ei tarvitse õppimist kahjus- 
tada, vaid võivad sellele kasuks tulla. Palusid asju polegi ilma sügavalt subjek- 
tiivse emotsionaalse tõlgenduseta võimalik adekvaatselt mõista. 
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“ - Oppijate kogemused võivad nii teoreetilist kui praktilist õpet oluliselt ri- 
kastada. 

" Koolides ja kursustel on õppijate isiklike kogemuste kasutuselevõ:uks 
soovitatav arendada vaimset dialoogi. 

" - Kogemuste lahtimõtestamiseks läheb vaja (õpetaja antud) kognitiivset 
kaarti. 

"Õppimine on uute kogemuste, tõlgenduste, mõtestamiste, oletuste, prog- 
nooside, analüüside, üldistuste katkematu ahel. 

" Kogemuse lahtimõtestamisel saadud teadmised juhatavad uutele teadmis- 
tele, kui neid katsetada aktiivselt uutes olukordades. 


Vilumuste omandamine 


- Vilumus on harjutamise tulemusel tekkinud tegevuse osaline automatisee- 
rumine. Vilumus põhineb aja ja energia kokkuhoiul, tegevus sooritatakse sujuvalt 
ökonoomsel viisil, ilma et inimene peaks jäägitu tähelepanuga oma operatsicone 
jälgima. Vilunud autojuht keerab rooli, vahetab käiku, jälgib tahavaatepeeglit ja 
reguleerib suunatulesid, ilma et ta ühelegi neist automaatselt sooritatud operat- 
sioonidest erilist tähelepanu osutaks. Oluline on see, et vilumusega vabanenud 
tähelepanu võib kasutada muuks otstarbeks, näiteks tegevuse kvaliteedi suuren- 
damiseks. 


Vilumuste liigid 


Sensoorset:es vilumustes on kesksel kohal meeleelundite tegevus: nägemine, 
kompamine, haistmine, kuulmine jne. Siia klassi kuuluvad mitmesuguse signali- 
seeriva info vastuvõtmine nägemismeele abil, värvuste eristamine, silmamõõt, 
toote (nt toidu) lõhna ja maitse määratlemine jne. 

Motoorsea on kõik liigutusvilumused. 

Sensomotoorsed vilumused kujunevad kahe eelneva liigi liitumisel ning neid 
läheb elus vaja väga paljudel aladel, alates ujuma õppimisest ja autojuhtimisest 
kuni peenmehaaniku või pianisti tööni. 

Intellektuaalsed vilumused on vaimse töö vahendid: lugemine ja kirjutamine, 
probleemide lahendamine, info läbitöötamine jne. 


Vilumuste kujunemise etapid 


1. . Tegevusega tutvumisel saadakse ülevaade üksiktoimingutest ja mõtesta- 
takse lahti nõutavad tulemused ning luuakse endale edasiseks harjutamiseks 
orienteerumisalus. 

2. . Harjutamine üksikute elementide kaupa. Algul on toimingute sooritamine 
kohmaks ja konarlik, kuid järk-järgult õpitakse üksikvõtteid üha sujuvamalt 300- 
ritama. 

3. Elementide ühendamise etapil ühinevad lihtsad võtted keerukamateks toi- 
minguteks. Seda vilumuse etappi võib pidada oskuseks. Tervikliku tegevuse s00- 
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ritamine on saanud selgeks, ent asi läheb veel aeglaselt ja konarlikult. Näiteks äsja 
juhiloa saanud autojuht põhimõtteliselt ju oskab sõita, ent ilma kogemusteta on 
selline oskamine kohmakas, kobav ja teoreetiline. Akordioni või bajaani klahvis- 
tikul mängimise pelk oskamine ei tee kellestki veel pillimeest. 

4.  Automatiseerumisetapil taandub vajadus oma tegevuse teadliku kontrolli 
järele, asi hakkab edenema otsekui iseendast. Tegevus läheb sujuvamaks, kiire- 
maks, täpsemaks. 

Vilumused kujunevad vastavalt järgmistele seaduspärasustele. 

= - Harjutamise käigus väheneb vigade arv. 

= — Üksikuid toiminguid hakatakse kord-korralt kiiremini tegema. 

“= — Toiminguid sooritatakse sujuvamalt, vabanedes ülearustest liigutustest. 

= Esialgne krambisolek hakkab kahanema, lihaspinge ja psüühiline pinge- 
seisund vähenevad. 

= Tähelepanu kandub vahetu tegevuse kontrollimiselt selle tulemustele. 

= — Üksikud operatsioonid, töövõtted või liigutused hakkavad liituma ja ühte 
sulama. 

= — Liigutuste jadad moodustavad automatiseeritud süsteemi. 

«= Tegevuse sooritamine väsitab vähem. 

= Tegevust kahjustavad välistegurid — näiteks müra, ere valgus, teiste ini- 
meste juuresolek — hakkavad vähem häirima. 

= Vilumuste väljakujunemisel kahaneb vajadus oma tegevust pilguga jäl- 
gida, motoorsed vilumused tagavad toimingute automaatse sooritamise ilma näge- 
mismeele abita. 

=  Harjutuste ajaline jaotamine annab paremaid tulemusi kui nende koon- 
damine. 

= — Harjutamisel võidakse sujuvalt selgeks õppida ka vääri võtteid. Seepärast 
tuleb õppimise algperioodil hoolt kanda selle eest, et omandatu oleks otstar- 
bekohane. 

= [Inimesel on kalduvus selgeks õppida ka tegevuse kindel tempo. Selleks et 
vältida aeglase tempo külgeõppimist, tuleb vastavalt vilumuse lisandumisele te- 
gutsemise tempot tõsta. 


Kokkuvõtvat 


Õppimine toimub: 

= — klassikalise ja instrumentaalse tingituse vormis, 

“= tahte ja psüühilise eneseregulatsiooni toel, 

= teadmiste ja oskuste omandamisel, 

= omandatud operatsioonide ja võtete harjutamisel, 
hoiakute ja väärtusarusaamade kujunemise näol, 
harjumuste kinnistumise kaudu. 
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Kontrollküsimused 


Milles on õppimise põhifunktsioon niihästi loomadele kui inimestele? 
Mille poolest erineb loomade õppimine inimeste omast? 

Milles seisnevad õppimistegevuse lisakasu efektid? 

Mis on sihipärase ja stiihilise õppimise põhierinevus? 

Kuidas toimub õppimine klassikalise tingituse toimel? 

Mis on biheivioristlikus käsituses eristamine, üldistamine, kustumine? 


Milline näeb välja Thomdike probleemkast? 
Kuidas kinnistada soovitavaid käitumisviise kaudse tasu või kaudse karis- 


tuse rakendamisega? 


Kuidas hoida operantse õppimise kontseptsiooni järgi ülal õpihuvi? 

Mis on kognitiivne kaart, kognitiivne struktuur ja kognitiivne strateegia? 
Mis on hoiakute süsteemi funktsiooniks? 

Milles seisneb kogemusliku õppimise põhiolemus? 

Millised on vilumuste põhiliigid? 

Missugused on vilumuste kujunemise etapid? 


MAASI (i 105 


Motivatsioon 


Iga kord, kui meis tärkab küsimus, miks keegi ühel või teisel viisil toimib, ot- 
sime seletust tema käitumise motivatsioonile — üritame aimu saada tema sise- 
mistest ajejõududest. Motivatsiooni mõiste väljamõtlejaks peetakse saksa filo- 
soofi Arthur Schopenhauerit. Selle teema tähtsust tõstab paljude silmis lootus 
jõuda ajejõudude kujunemise seaduspärasuste kaudu jälile teiste inimeste käitu- 
mise mõjustamise saladustele. Vähem oluline pole mõista sisemotivatsiooni kuju- 
nemise asjaolusid. Kui me tunneme iseenda ajejõude paremini, oskame neid ka 
kindlamini kontrollida ja suunata. Näiteks sujuks mis tahes asja õppimine ja har- 
jutamine palju kergemini, kui meis püsiks loomulik ind uusi teadmisi ja vilumusi 
saada. 

Motivatsioon on indiviidi sisemine seisund, mis ajendab teda kindlal viisil 
käituma. Motivatsioonis selguse loomise teeb keerukaks asjaolu, et tihti toimivad 
ajejõududena mitmed erinevad ja osaliselt teadvustamata tegurid. Juhtub küll se- 
dagi, et kindla käitumisviisi vallandab üksainus stiimul. Näiteks on ähvardava 
ohuga silmitsi sattuva inimese põhimureks tagada enda turvalisus, afekti meele- 
vallas viibija paiskab objektile välja endasse kuhjunud meelepaha jne. Enamasti 
on motivatsiooni taustal siiski hulk ajejõude ehk käitumist kujundavaid stii- 
muleid. Seega loob konkreetse mctivatsiooni midagi teha (või tegemata jätta) or- 
ganismi aktiivsust kujundavate ja suunavate, osalt teadvustatud ja mõnes osas 
teadvustamata tegurite kogum ehk konfiguratsioon. Motivatsioonis mängib kaasa 
kolme liiki tegureid. 

1. - Käitumist determineerivad bioloogilised ajejõud: instinktid, tungid ja tar- 
bed (nt vajadus toidu, vee järele, sugukihk, emainstinkt jne). Selle vaatepunkti 
absolutiseerimisel kujutab inimene endast oma sünnipäraste bioloogiliste tungide 
pidevas meelevallas viibivat olendit. 

2. — Biheivioristide lähtekohalt ei ole põhiosa käitumisajendeid mitte kaasa- 
sündinud, vaid õpistrateegiate kaudu elu käigus omandatud, ning motivatsioonis 
on keskne õppimise 0sa. 

3. . Humanistlik psühholoogia (A. Maslow) toonitab motivatsioonis füsioloo- 
giliste ning sotsiaalsete vajaduste kõrval kõrgemaid, üksnes inimesele omaseid 
eneseaktualiseerimisega seotud vajadusi. 

Mõistagi võivad need kolm keskset motivatsiooniallikat toimida korraga. 


Istinkt 


W. McDougall (1923, I. Iljini järgi, 2000) eristab järgmisi instinktiivseid rea- 
geerimisviise: 

-  toiduotsing 

= sugutung 

- ebameeldiva vältimine 
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- põgenemine kannatusi ja valu põhjustava eest 

- uudishimu: püüd uurida tundmatuid kohti ja esemeid 

-  vanemlik hool: järeltulijate toitmine ja nende eest hoolitsemine 

-  suhtlussoov: püüd vältida üksindust ning lävida omasugustega 

-  - enesekinnitus: püüd domineerida, võtta üle juhi positsioon, demonst- 
reerida oma staatust või üleolekut 

-  sõnakuulelikkus: leplus ja alluvus endast tugevamate ees 

- viha vallapäästmine: agressiivsuse vallandumine eesmärkide saavutamist 
takistavate tegurite suhtes 

- - abipalumine: abiotsimine olukorras, kus oma jõududega ei saada hak- 
kama 

- - tarvilike asjade — elupaiga, tööriistade jm — valmistamine 

- endale kuuluva jatarviliku kaitsmine 

-- naer:teiste inimeste äpardumiste väljanaermine 

- mugavuse taotlemine: poosi vahetamine, asukoha muutmine jne 

- puhkuse ja une võimaldamine väsinult 

-  - rännutung: ringiliikumise ja uute muljete saamise soov. 

Nüüdisaegse motivatsiooniteooria seisukohalt on instinktid inimkäitumises 
ajejõudude hulgas tõrjutud seisundis. Instinktid pääsevad vahetu motivaatorina 
mõjule üksnes eksistentsi piirsituatsioonis, nt surma palge ees. Jack London kir- 
Jeldab oma menuromaanis “Martin Eden” meisterlikult, kuidas iseendaga lootu- 
setult konfliktis peategelane märkab enda uputamise ajal, et eluinstinkt sunnib ta 
pinnale ujuma. (Paraku saab selle järel temas siiski võimule surmatung.) 


Tung 


Tung tekib diferentseerimata, häguselt tajutud vajaduse alusel ning väljendub 
püüdes asuda kohe seda vajadust rahuldama. Kui tungi kohene rahuldamine pole 
võimalik, toob see kaasa organismi aktivatsiooni üldise tõusu, mis võimaldab suu- 
rendada soovitud objekti saavutamise tõenäosust. Sigmund Freud rõhutas käitu- 
mise põhiregulaatorina seksuaaltungi (libiidot). Psühhoanalüüsis on arvatud kesk- 
seks tungiks ka hävitamistungi (surmatungi). 


Vajadused 


Loomade käitumist juhivad instinktid ja nende alusel tekkinud vilumused. Ini- 
mese aktiivsuse põhiallikaks, tema käitumise varjatud tõukejõuks on aga tema 
vajadused. Vajadust on vaadeldud organismi sisemise rahu ja rahuldatuse seisundi 
iseloomuliku häirena, mis sunnib teda tasakaalu taastamiseks teatud laadi aktiiv- 
sust üles näitama. Vajadus äratab püüdluse midagi saavutada, näiteks hankida 
toitu, leida endale seksuaalpartner, tagada perele peavari. Erinevate inimeste vaja- 
duste laad ja intensiivsus varieeruvad tuntaval määral. Vajaduste laadi kujunemi- 
sel on oluline osa väliskeskkonna iseärasustel. Eri kultuurides ja sotsiaalsetes kih- 
tides elavatel inimestel on paljuski erinevad vajadused. Sellest vaatevinklist pole 
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vale väita: ütle mulle, millised on su vajadused, ja ma ütlen sulle, kes sa oled. 
Hitlerliku koonduslaagri õudused läbinud Austria psühhoterapeut Victor Frank] 
(1980) pani tähele, et paljud Varssavi geto juudid elasid äärmise viletsuse perioo- 
di üle tänu sellele, et neil olid kõrgelt arenenud vaimsed vajadused. Arengumaade 
töötajate vajadused erinevad oluliselt rikaste riikide töötajate omadest. 

Vajaduste kestev rahuldamatus ehk vajaduste rahuldamisvõimaluste puudu- 
mine mõjub organismile häirivalt, nende rahuldamine toob aga kaasa heaolu- 
tunde. Inimese mitmesuguseid vajadusi võib kirjeldada kolme põhinäitaja järgi: 
nende modaalsuse (mida konkreetselt soovitakse), jõu ehk vajaduse aktiveeriva 
toime ja reravuse ehk vajaduse tingimatu laadi alusel. Mõned vajadused on regu- 
laarsed (nt vajadus toidu ja puhkuse järele), teised episoodilised (aeg-ajalt tekib 
meil soov kuulata klassikalist muusikat). 

Vajadust võib vaadelda veel mitmest aspektist. Tutvugem näiteks I. Iljini 
(2000) seisukohtadega. Vene psühholoog rõhutab järgmisi momente. 

1. - Vajadus on millegi defitsiidi — nappuse, piiratud varude, olulise puudu- 
mise - tajumine. Vajaliku puudumine põhjustab rahulolematust, selle saavutamine 
aga taastab tasakaalu ja heaolutunde. 

2. Vajaduses on esiplaanil kahjutundmine mingi hüve või väärtuse puudu- 
misest. 

3. Vajadus on möödapääsmatu, vältimatu tarve midagi saavutada. 

4. Vajadus on emotsionaalne seisund. Vajadusega seotud emotsioonid või- 
vad varieeruda Suures ulatuses kannatusest ja kärsitusest huvitatuse ning innustu- 
seni; siia kuuluvad ka iha, igatsuse ja eelnaudingu tundmine. 

Erich Fromm (1997) tõstab esile järgmisi sotsiaalseid vajadusi: 

---- inimsuhete vajadus 

--- eneseaustamise vajadus 

- - emotsionaalse seotuse vajadus 

--- enesetunnetuse vajadus 

vajadus orienteeriva ja pühendava süsteemi järele. 

Ww. Schutz (1962 ) rõhutab kolme liiki suhtlemisvajadusi: 

2 sotsiaalse kuuluvuse (teiste inimeste hulka vastuvõetavuse) vajadus 

- - kontrolli(teiste juhtimise) vajadus 

- - kiindumuse ehk emotsionaalsete seoste loomise vajadus. 

Humanistlikud psühholoogid (G.W. Allport (1970), A. Maslow (1954) jt) tee- 
vad vahet hädatarviliku saavutamise vajaduse ning isiksuslikku kasvu ja 
eneseaktualiseerimist virgutavate vajaduste vahel. Neurootiliste vajadustena mär- 
gitakse kõrgenenud hoolitsustarvet, suurenenud võimuiha, rahuldamatut kuulsus- 
Janu, isiklikust vastutusest vabastavat sõltuvust teistest inimestest, ebaadekvaat- 
selt kõrget turvatunde tarvidust jt. 

Vajaduste motiveeriv toime arvatakse olevat seoses nii soo ja vanuse kui ka 
kehaehituse ning temperamenditüübiga. Mehed taluvad kehvemini nälga ja janu. 
Asjata ei öelda, et tee meeste südamesse käib nende kõhu kaudu. Mehed, nagu 
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hästi teada, soovivad naistest rohkem ka riskist tekkivat närvikõdi ning janunevad 
enam austuse ja võimu järele. Naised seevastu vajavad rohkem suhtlemist ja hel- 
lust ning neil on selgemini väljendunud tarve teiste eest hoolitseda. Püknik tahab 
sagedamini süüa, atleet liikuda, asteenik soojust. Melanhoolik januneb mõistvust 


ja turvatunnet, sangviinik seltskonda. 


Hoiak 


Hoiak on vajaduse alusel formeerunud püsiv valmisolek mingiks positiivseks 
või negatiivseks reageeringuks või hinnanguks. Inimkäitumist juhivad märkama- 
tult arvukad reageerimise valmisolekud, mis kujundavad indiviidi suhteid teiste 
isikutega, ostusoove, iluideaale, maitse-eelistusi, tõekspidamisi. Hoiakulise regu- 
latsiooni tõttu vabaneme vajadusest uute olukordade või asjade inimestega kokku 
puutudes neid hindama asuda ja põhjalikult järele mõtelda, kuidas oleks otstar- 
bekas antud juhul käituda. Sellega tagavad hoiakud käitumise endastmõistetavuse 
ja vaimsete pingutuste ökonoomia. 

Iga hoiaku teadvustatuse aste, püsivus ning osakaal käitumise regulatsioonis 
on isesugune. Sotsiaalpsühholoogias ollakse seisukohal, et tugevasti fikseeritud 
vanade hoiakute muutmine on vaevarikkam kui uute kujundamine. Hoiak määrat- 
leb enamasti üldise eelistuse, sümpaatia, lähenemise või eemaldumise soovi, 
konkreetseks motiiviks kujunemiseks peab sellest saama kavatsus (vt allpool). 


Unistus 


Unistuses peegeldub kujundlikult ja tundeküllaselt miski ihaldatu, soovitu. 
Unistuste osa motivatsioonis on vastuoluline, ühest küljest on unelemine tahte- 
jõuetu ja teovõimetu inimese põgenemine kalgist tõelisusest soovkujutluste riiki. 
Näiteks pajatas natsistliku võimuladviku tipus olnud A. Speer oma mälestustes 
loo Hitlerist, kes lausa sõja lõpu eel sattus suurde vaimustusse lennukikonstruktor 
Willy Messerschmidti ideest hakata tootma võimsaid neljamootorilisi kaugpom- 
mitajaid. Hitler unistas terna projekte arutades tohutu innuga sellest, kuidas uute 
lennukitega purustada Ameerika Ühendriikide suurte linnade elamukvartaleid. 

Teiselt poolt võivad unistustest lähtuvad kujutlused ja kavatsused virgutada 
loomevõimet ning anda järgitud eesmärkide realiseerimisele täiendava tõukejõu. 
Mainekas sotsiaalpsühholoog T. Shibutani leidis, et unistused võimaldavad vaba- 
neda koormavast pingest, täites ajutise kompensatsiooni saamise ülesannet olu- 
korras, kus tegelikkuses soovitav on saavutamatu. Sellega võivad unistused toita 
nõrka lootust, leevendada alaväärsustunnet ja vähendada näiteks häbi- või solvu- 


mistunnet. 
Iha, soov ja tahtmine 


Ihas peegeldub kirglik püüd saada midagi meelepärast, nauditavat. Budistlik 
psühholoogia hindab ihasid siduvateks ning inimese vabaduse ja eneseteostuse 
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aspektist kahjulikeks. Rahuldamata ihad hoiavad inimese oma soovide ja kap- 
riiside lõas. Elutark oleks seepärast ihaldada üksnes seda, mille saavutamine on 
hõlbus ja mis ei kujunda, nagu narkootikumid, meis sõltuvussündroomi. 

Soovi on käsitatud tahteakti nõrgema, emotsionaalsema vormina. Mõned 
psühholoogid peavad soovi tahtmise (vt allpool) lähtepunktiks, teised näevad oma 
soovidele kestvas mõtlemises unistamisele lähedast kompensatoorset tegevust. 
Vene psühholoogi Sergei Rubinšteini järgi (J. Rogov, 1999) on soovid sage- 
damini unistava kui praktilise meele tunnuseks. Soovid võivad tuua kaasa nii 
fantaasiarännu kui pisaraid. Soovkapriisid on nagu ihadki eksitavad ja siduvad, 
soovunelmate heietamine kahandab tegeliku eluga kohanemise võimet. Samal ajal 
kui kõik ihad loovad soovkujutlusi, pole kaugeltki kõigi soovide lähtekohaks 
ihad, soovimised võivad võrsuda ka veendumuste, arutluste, ideaalide pinnalt. 
Filosoofiline psühholoogia pakub soovkapriisidele altematiiviks säärase taoistli- 
kult minna laskva ehk vabalt kulgemist harrastava eluviisi, kus soove asendab 
rõõm ja leplus kõige esiletulevaga. Soovimatuse seisundis võib näiteks jooga või 
budismi järgi olla uuel viisil taibatud rõõmu allikas. 

Tahtmine on soovist jahedam ja resoluutsem ajejõud ehk motivatsiooni alge 
(vt lähemalt tahte osa, Ik 124 ). Psühholoogiakirjanduses käsitatakse seda eri mo- 
tivatsioonialgmeid ühteliitva jõuna, mille loogiline jätk on konkreetses ettevõtmi- 
ses peegelduv püüdlus. Püüdlus näib sobivat katusmõisteks, mis haarab enda alla 
niihästi unistustest ja soovidest kui ka huvidest, kalduvustest, ideaalidest, kitsu- 
musest ja hoiakutest kujuneva aktiivsuse. 


Kalduvus 


Eluviisi mõistega lähedane “kalduvus” iseloomustab kujukalt inimesele omast 
eelsoodumust ehk väljakujunenud harjumuste kogumit mingi harrastuse, elamis- 
tava valikul. Kalduvust tuleks vaadelda ennemini isiksusliku kui olukorrast tingi- 
tud motivaatorina. Kirjanduslik kalduvus, kalduvus liialdustele, üksildusearmas- 
tus või seltskondlikkus, pillav või koonerdav, loodushoidlik või linlik elamišviis 
on vaadeldavad teatud liiki kalduvustena. Kalduvuses peegeldub tihti (varjatud) 
võimekus, kuid samuti püüd oma puudusi kompenseerida. Kalduvusi võib vaa- 
delda ka moraalsest aspektist. Asketismi- või pillamis-, liiderdamis- või alkoho- 
lismikalduvus avab paljuski inimese motivatsiooni isiksuslikke tagamaid. 


Harjumus 


Igaüks on kuulnud ütlust: korda tegu, saad harjumuse, korda harjumust, saad 
iseloomu, korda iseloomu, saad saatuse. Harjumuse olemuse on kujukalt :ahti 
mõtestanud W. James, kes võrdleb harjumusi hiiglasuure hoorattaga, mille käigus 
olek hoiab meid kasutoovate tegevuste raugematus rütmis. Harjumuste aluseks 
olev dünaamiline stereotiiüp (psüühika omadus toimida teatud iseloomulikes olu- 
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kordades varem omandatud rutiini järgi) vabastab meid paljudes argielu ette- 
võtmistes ja olukordades sisekõhklustest ja valikuraskustest. Harjumustes näib 
koos olevat kaks plaani. Ühest küljest tõstab enese millegi korduva tegemisele 
harjutamine meie selle ala vilumusi, samas on omaette väärtus ka sisemisel vaja- 
dusel harjumuspäraselt toimida. Need kaks ajejõudu võivad mõistagi teineteist ka 
tegusalt võimendada. 

Ei maksa aga ka unustada, et kasulike harjumuste kõrval on olemas hulk kah- 
julikke, näiteks harjumus mängida saamatut (õpitud abitus), kalduvus otsida ker- 
gema vastupanu teid, harjumus veeretada vastutus teiste õlgadele. 

Harjumuses võib peituda ka vääralt omandatud tegutsemisviis. Näiteks on pal- 
judel tudengitel harjumuseks loeng sõna-sõnalt üles kirjutada. Mainigem sedagi, 
et kivinenud harjumustest kujundatud käitumisse sugeneb sellisel määral automa- 
tisme ja masinlikkust, et see hakkab kahjustama tähelepanu ja tundlikkust. Seega 
põhjustavad harjumused ka monotoonsust ning igavust. Harjumuste orjuses olek 
toob kaasa otsingulise aktiivsuse kustumise, ükskõiksuse ja tuimuse. 


Kavatsus 


Kavatsus tärkab juhul, kui inimene mõttes plaanib millegi tegemist ja kavan- 
dab oma järgnevalt astutavaid samme. Igapäevast mõttetegevust kannavad pal- 
juski mitmesugused kavatsused ja prognoosid ning nendega seotud tuleviku- 
kujutlused. Kaugeltki mitte iga kavatsus ei tarvitse põhineda tugeval stiimulil ehk 
motivaatoril. Me võime ajaviiteks või meele masinliku talitluse tagajärjel kavat- 
seda palju selliseid asju, mille teostamine ei tule kõne allagi. Suur osa kavatsusi 
meenutab kompensatoorset unelemist. Asjalik inimene ei andu kavatsemiste- 
gevusele rohkem kui tegutsemisele suunavate sihtide seadmiseks tarvis. Kavat- 
susmõtete katkilõikamise üheks võtteks on asetada endale küsimus: aga edasi — 
millise konkreetse sammuga asuda kohe kavatsust realiseerima? Teine võte. Ku- 
juta ette, et unelev kavatsus on umbrohuväät, mille sa peenrale ilmudes kohe välja 


rebid. 


Väärtus 


Väärtus väljendab mingi asja positiivset või negatiivset tähendust inimese 
jaoks. Enamasti kasutatakse väärtuse mõistet abstraktsemas tähenduses, isiksuse 
suunduse keskse näitajana. Erinevad väärtused — näiteks lõbusa elu nautimine, 
teadmiste juurdesaamine, raha teenimine — on omavahel mingis mõttes opo- 
sitsioonis (konfliktis) ning me tajume neid hierarhias olevatena. Teisisõnu on mõ- 
ned väärtused juhtivad, teised tagaplaanil, kolmandad tõrjutud seisundis. Milton 
Rokeach (M. Vadi järgi, 1995) jaotab inimese väärtussüsteemi kaheks: 


1. lõppväärtused ehk soovitavad seisundid peegeldavad seda, mida ini- 
mesed soovivad elu jooksul saavutada; 
2. instrumentaalsed ehk abistavad väärtused aitavad soovitava lõpptulemu- 


seni jõuda. 
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Valik Rokeachi kirjeldatud väärtusi 
Instrumentaalsed väärtused 


Lõppväärtused 

- tõeline sõprus - - püüdlikkus ja visa töö 

- perekonna turvalisus - - julgus ja vaprus 

- mugav ja jõukas elu = ausus ja SIIrUS 

-- enesetäiustamine ja täiuse taotlus - - abivalmidus 

- - elutarkus - head kombed ja viisakus 
- - põnevjaerutavelu - - enesekontroll 

- sotsiaalne tunnustus - pädevus ja võimekus 

- võrdsed võimalused kõigile - - korralikkus ja puhtus 


Lõppväärtusi mõtestatakse sageli elu kesksete eesmärkidena, instrumentaalseid 
väärtusi aga viimaste saavutamise vahenditena. Väärtuskujutlused ning nendega 
seotud väärtushinnangud ei toimi otseste motivaatoritena, vaid loovad ennemini 
teatud üldise eelistamiste ja taotluste foori teiste konkreetsemate motivaatorite 


mõjulepääsemiseks. 


Veendumus 


Veendumus on kindel argumenteeritud teadmine millegi esinemisest või mitte- 
esinemisest. Veendumuste juhtivaks tunnuseks on nende põhjendatavus, “olla 
veendunud” on midagi enamat kui “mulle tundub...”. Veendumusi iseloomus- 
tavad teatud kindlus, stabiilsus ning — nii nagu see on omane väärtustelegi — ühte 
süsteemi sobitumine. Veendumuste kujunemises mängivad olulist osa sotsiaalne 
keskkond, autoriteedid ja inimese väärtusbaas. Samas kujutab kõikumatu veen- 
dumus milleski dogmatismi ja jäikust. Nõukogude propaganda korratas väsima- 
tult inimeste ideoloogiliste ja poliitiliste veendumuste tähtsust, tegelikult püüti 
sääraseid veendumusi üles upitades inimestes suretada iseseisva kriitilise mõt- 


lemise valmidus. 


Usk 


Usku võime vaadelda veendumuse hingelise ja emotsionaalse ekvivalendina. 
Midagi uskudes ei otsi me enam argumente ega lase enamasti end ka kahtlejate 
vastuargumentidest mõjustada. Usuline ehk religioosne suundus on midagi uni- 
taarset ja isiksuse terviklikku käitumist organiseerivat, erinevalt näiteks ebausul 
põhinevate uskumuste suvalisest kogumist. Neurootilise uskumuse ja terve, en- 
nast aktualiseeriva isiksuse usu vahel on suur erinevus. Neurootil:se usu otstarve 
on pakkuda ebakindlale, elust muserdatud inimesele troosti ja tuge. Säärases usus 
ei ole armastust ega anduvust, ennemini on see endas puuduvale kompensatsiooni 
otsimine väljastpoolt või ülimuslikkuse taotlus (usuline upsakus). Küpse, terve 
isiksuse usku iseloomustavad püsivus, anduvus ja keskendumine. Logoteraapia 
näeb usu väärtust selles, et endast kõrgemasse, ajatusse, pühasse uskudes vabaneb 
inimene ülemäärasest seotusest oma egoga ning ka nn eksistentsiaalse tühjuse ja 
elutüdimuse tundest. Traditsiooniliste religioonide eetikast lähtudes annab oma 
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usus püsimise tunne inimesele tähelepanuväärse osa sellest sisemisest motivat- 
sioonist, mis teeb ta elus tugevaks. 

Nagu veendumused, ei ajenda ka usk inimkäitumist enamasti otseselt. Väär- 
tuste, veendumuste ja usu alusel arenevad inimese isiksuslik suundus ja maailma- 
pilt, millel võib olla juhtiv osa tema motivatsiooni kujunemisel. Humanistliku 
psühholoogia esindajad näevad käesoleva ajastu pahupoolt selles, et miljonite 
inimeste vankumatuid veendumisi ja kindlat usku on asendanud säärane turule 
orienteeritud maailmavaade, kus tugevat “tüviusku” asendab hulk üürikesi nõtru 
uskumusi ning mille hägused väärtuskujutlused ja veendumused sotsiaalse kesk- 
konna toimel kiiresti vahelduvad. See teeb meie postmodemistliku ajastu inimese 
kõikuvaks, juuretuks ja killustunuks. Ilmselt pole juhus, et tänapäeval võib mär- 
gata suurenevat huvi isiksusliku killustumise ravis tõhusa psühhosünteesi vastu. 
Motiiv 

Motiiv on otsene käitumisa jend, mille taustaks võib olla mis tahes motiveeriv 
tegur: tung, vajadus, usuline veendumus, emotsioon jne. Lihtsamal kujul tekitab 
üks stiimul (nt soov tuttavaga lävida) sellele vastava käitumise (helistamine). Na- 
gu selle peatüki alguses öeldud, on inimkäitumine ajendatud enamasti paljudest, 
osaliselt teadvustamata jäävatest ning mingis osas konfliktsetest motiividest. 
Psühholoogiakirjanduses on motiivi mõiste leidnud erinevat, kord kitsamat, teine- 
kord laiemat tõlgendamist. Mõnede meelest on motiiv [ Iljini järgi alati mingist 
vajadusest determineeritud: konkreetne vajadus (nt suhtlemise, turvatunde, ilu- 
elamuse saamise vajadus) annab otsese tõuke motiivi tekkeks. Mil kombel see 
tõuge teostub, selles pole paraku täit selgust. Teised teevad asja endale lihtsaks — 
võrdsustavad vajaduse motiiviga. Nüüd tekib uus dilemma: kas lugeda vajaduseks 
siis sajad ja tuhanded motiiviliigid või kui mitte, siis kuidas teha vahet 
vajaduspõhiste ja teiste motiivide vahel? Kolmandad leiavad, et mis tahes vajadus 
on motiiviga seotud kaudselt, vahendavate tegurite (nt hetkeimpulss, hea või halb 
tuju, otsene sund, süümepiinad, kirg, neimahimu) kaudu. Sellele seisukohale pole 
põhjust vastu vaielda, aga kohe kerkib uus küsimus: kuidas neid vahendavaid te- 
gureid liigitada? 

Nagu motivatsioonipsühholoogias tervikuna, on ka motiivi mõistes veel pal- 
jugi segast. Ent tutvugem veel mõne motiivi mõiste altematiivse tõlgendusega. 

= — Motiivis on paljude organisatsioonikäitumise esindajate jaoks keskne 
mingi eesmärgi — näiteks soovitud objekti, seisundi, olukorra — taotlemine. Motiiv 
toimib samas ka otsese vahetu stiimuli ehk tõukejõuna. 

= Aktiveeriv motiiv kujundab konkreetse kavatsuse, mille sisuks on tule- 
vikus soovitud olukorrani viivate sammude planeerimine. 

= — Motiivina võib toimida mingi psüühiline seisund (uudishimu, emotsio- 
naalne stress, loidus). 

= Teadvustatud motiiv (osa motiive jääb teadvustamatuks!) avaldub soovi 
formuleeringus (soovin endale uut autot). 
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Ja veel üks motiivi tõlgendus — see väljendub tasakaaluseisundi taastamise või 
rahuldust pakkuva olukorra kujutlemise “eelnaudingus” (nt kavandamisel, unis- 


tamisel). 
Vajaduse tungivus ja edu tõenäosus 


Otsuse langetamisel on olulisel kohal vajaduse tungivuse ja edu tõenäosuse 
kõrvutamine. Teiseks tähtsaks momendiks on valitud tee tagajärgede ennus- 
tamine. 

Motivatsiooni individuaalsel varieeruvusel pole piire. Vahel võivad motivat- 
siooni kujunemisel tähtsat rolli mängida oma usus ja veendumuses selguse loo- 
mine, enesepettusest ja vääriuskujutlustest lahti ütlemine, eetiliste ja materiaalsete 
ajejõudude konflikt jne. Seega võime motivatsiooni kujutada miniotsuste jadana, 
kus antakse aru oma soovidest ja püüdlustest, mõtestatakse lahti situatsioon, 
mõeldakse läbi oma ressursid (raha, teadmised, oskused, tutvused, kogemused) 
ning vaetakse oma huvide ja soovide rahuldamise reaalseid tingimusi ja võima- 
lusi. Inimese motivatsioonisfäär on otsekui paljude latentsete ajejõudude võitlus- 
väli. 

Motivatsiooni kujunemisest (pooleldi teadlikust kujundamisest) ja sisust saab 
aimu järgmiste tunnussõnade kaudu: 


kaalutleb otsib väljapääsu 

peab aru kavatseb 

arvestab ette püüab selgusele jõuda 
valmistab pinda ette sondeerib pinda 
mõtleb järele peab nõu 

hindab väljavaateid üritab otsusele jõuda 
jälgib olukorda võtab arvesse 
täpsustab tingimusi vaeb võimalusi 


Mingist hämarast “ürgtungist” või hetkesoovist lähtudes sellist ratsionaalset 
kaalutlemist mõistagi ei toimu. Impulsiivsus avaldub kalduvuses järgida kohe 
oma tärganud käitumisajendit, tugevat tunnet või väliskeskkonna stiimulit (ahvat- 
lust, võimalust, mingi valiku intensiivset kutsungit). Impulsiivse otsustamiseni 
viiva motivatsiooni märksõnadeks on: 


tundis kuuenda meelega pikemalt mõtlemata... 
Järgis oma sisemist häält toimis vaistu ajel 

suutmata vastu panna jõudis äratundmisele, et 
lähtus lootusest... tundis endas loomusundi.. .. 


Kasutades kognitiivse psühholoogia mõisteid, võime öelda, et inimesel ku ju- 
neb ajapikku välja kogemus kasutada oma motivatsiooni loomisel hoiakuid ja 
käitumismalle, väärtuskujutlusi ja probleemilahendamise algoritme sisaldavaid 


kognitiivseid skeeme. 


114 fofivetefoorr 


Eesmärgist loobumine 

E. Klinger (1975, J. Iljini järgi, 2000) eristab kindlast vajadusest või huvist tär- 
ganud eesmärgist lahtiütlemises viit faasi. 

1. - Käitumisviisi rõhutamine (tugevdamine). Kui seatud eesmärgi saavuta- 
mine on tõkestatud, tekib algul püüdlus või jonn se2 täiendavate jõupingutustega 
siiski saavutada. 

2. — Käitumise lihtsustumine. Kui suurtele pingutustele vaatamata eesmärki 
siiski ei saavutata, muutub käitumine primitiivsemaks ja stereotüüpsemaks, allu- 
des üha enam destruktiivsetele impulssidele (soovile lõhkuda, kedagi kahjustada). 

3. — Agressiivsuse vallandumine. Kui kõigele vaatamata ei õnnestu eesmärki 
saavutada, hakkavad käitumises aina enam mõjule pääsema destruktiivsed aje- 
jõud, kuni see läheb üle varjamatuks agressiivsuseks. Agressiivsus näib olevat 
viimane katse eesmärk maksku mis maksab saavutada. 

4. Masendus ja käegalöömine. Kui kõik katsed eesmärk saavutada luhtu- 
vad, satub indiviid nõrgast pettumusest kuni suurt meelepaha ja ängistust kaasa 
toovasse masendusseisundisse. Selles faasis valdab inimest passiivsus, ta hakkab 
käitumise ajejõududest distantseeruma ning loobub eesmärgist. 

5. — Aktiivsuse taastumine. Loobumistsükli viimaseks etapiks on masendus- 
seisundist väljumine, avatus uutele impulssidele ja uute eesmärkide seadmine. 
Selles faasis on inimesed altid järgima uusi eneseusku taastavaid kergesti saavu- 
tatavaid kompensatoorseid eesmärke. 

Toodud skeem võimaldab paremini mõista, mis toimub sõneluse või olme- 
konflikti ajal, aga ka seda, kuidas ületatakse leinaperiood või elatakse läbi abielu 


lahutamise protsessi. 
Yerkesi-Dodsoni seadus 


Yerkesi ja Dodsoni 1908. aasta uuringud näitasid, et närvisüsteemi aktivat- 
siooni ja käitumise produktiivsuse vaheline seos ei ole lineaame. Seda seost võib 


kujutada tagurpidi V-kujulise kõveraga (vt joonis). 


a 
Joonis. Närvisüsteemi aktivatsiooni seos tegevuse tulemuslikkusega 


Aktivatsiooni suurenemine (a) viib teatud punktini produktiivsuse (p) suu- 
renemisele, sellest edasi aga tulemuslikkuse halvenemisele 

Nagu jooniselt nähtub, suureneb käitumise tulemuslikkus ainult aktivatsiooni 
teatud tasemeni, selle edasine tõus aga viib käitumise tulemuslikkuse alla. Seega 
tagab üksnes “parajas vööndis” motiveeriv ärrituse tase ülesande optimaalse soo- 
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ritamise; aktivatsiooniga (nt nõudlikkus, ähvardused, meelitused) üle pingutades 
hakkab resultatiivse tegevuse valmidus langema. A. Hebbi arvates (R.S. Feldmani 
(1998) järgi) toimib aktivatsiooni kõrgem tase lihtsamate ülesannete sooritamisele 
tõhusamalt kui keerukamate motiveerimisele. Samas langeb nii lihtsate kui kee- 
rukate tegevuste sooritamise resultatiivsus pärast seda, kui aktivatsiooni tase on 
liiga kõrge. Praktiliselt tähendab see seda, et me vajame mingi tegevuse hästi 
motiveeritud ja edukaks sooritamiseks optimaalsel määral aktivatsiooni. Siiski on 
siin isikuslikke erinevusi. F. Farlay väitel (R. S. Feldmani (1998) järgi) on tera- 
vate elamuste küttidele ehk nn T-tüüpi inimestele (ingl k rhrill seeking) omane 
otsida tegevusele stimuleerivaid erutusi kas füüsiliselt ohtlikes olukordades — nt 
mägironimisel — või vaimses sfääris kõrget loovust eeldavate riskide võtmisel. 
Kirjeldatud teoorial on selge rakenduslik tähendus. Näiteks seletab see juhtumeid, 
kus inimesed just suure erutuse või püüdlikkuse tõttu (eksamil, võistlusel, vastu- 
tusrikkal esinemisel) esinevad allapoole oma tegelikke võimeid. 

Yerkesi-Dodsoni tagurpidi V-kujulise kõvera vasakul tiival toimuvat enesere- 
gulatsiooni võib vaadelda organismi adaptatsioonireaktsioonina suurenenud 
nõudmistele, mis H. Selye järgi tekitab emotsionaalse stressi. Kõvera paremal 
tiival, kui aktivatsioon on ületanud kriitilise piiri, tekitab reaktsioon ohtudele ja 
raskustele distressi ehk tervist kahjustava stressogeense reaktsiooni. 


Motivatsiooni kujunemise probleem 


Käitumist kujundavate seesmiste ja väliste tegurite ning võimalike ajejõudude 
hõlmamatu paljusus on tekitanud praktilise vajaduse motivatsiooni liigitamise 
(tüpiseerimise) järele. 

Vastavalt sellele, kas inimest ajendavad rohkem keskkonna stiimulid (nt auto- 
riteedilummus, otsene surve, soov käituda nagu rühma enamik (konformism)) või 
siseajendid (vabadusiha, vastutustunne, eneseaktualiseerimise püüd), võime vahet 
teha väliste ja seesmiste motivatsiooniallikate vahel. Sellest tulenevalt kujuneb 
kaks liiki motivatsioone: väliselt (keskkonna kaudu) ja sisemiselt toimiv motivat- 


sioon. 
Välise motivatsiooni tekkes mängib kaasa inimeste sotsiaalsest keskkonnast 


sõltuvuse määr. 
Referentne sõltuvus tekib siis, kui inimene võtab kuulekalt üle väikerühma või 


sotsiaalse kihi hoiakud, väärtuskujutlused, käitumismallid, lootes sel kombel elus 
lahedamalt hakkama saada ja kiiremini edu saavutada. 

Informatsioonilise sõltuvuse põhjustab vajadus saada teiste inimeste käest en- 
dale hädavajalikku teavet. 

Sõltuvust põhjustab ka tahtmatu või tahtlik alluvus suurt võimu omavale isi- 
kule või instantsile (partei, asutus, perekond). 

Välis- ja sisemotivatsiooni eraldusjoont on raske tõmmata, kuna paljud algselt 
välised mõjurid ja stiimulid võivad omaks võetuna hakata toimima seesmiselt. 
Erakordse selgusega on seda protsessi kirjeldanud jaapani kirjanik Kobo Abe ro- 
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maanis “Luitenaine”. Rannaäärseil liivaluidetel liblikaid püüdnud mees satub 
vangi liivaluidete vahele rajatud sügavasse auku, kus tema ülesandeks jääb koos 
ühe noore naisega rannaküla ähvardava uitliiva väljaammutamine. Kui nüüd esi- 
algu üksnes põgenemisest unistanud mees avastab aastate järel oma augus põge- 
nemist võimaldava nöörredeli, on miski tema motivatsioonis muutunud. Vaba- 
dusihast suuremaks ajejõuks on saanud saatusega leppimine ja kooselu Lui- 
tenaisega. 


Motiiv ja motivaator 


Motiiv on L. Iljini (2000) definitsioonis isiksuslik kvaliteet, selle tekkes män- 
givad kaasa inimese vajadused ja tundmused, väärtusarusaamad ja mõttetöö. Mo- 
tiivil on käitumisele stimuleeriv, reguleeriv ja organiseeriv toime. Tugeva ja 
kindla motiiviga käitumine on sihipärasem, energilisem, otsusekindlam ja korras- 
tatum kui ebaselge, hajusa ja nõrga motiiviga käitumine. (Otsusele jõudmise ehk 
sisemise selguse ja kindluse saavutamise üheks levinumaks teeks on juhtiva mo- 
tiivi ehk motiveeriva ajejõu läbikaalumise ja tugevdamise püüd.) 

Morivaator on väliskeskkonna selline mõjur — impulss, kutsung, nõue, ähvar- 
dus, väljakutse, appihüüd, ahvatlus jne —, millel on indiviidi kindlat käitumisviisi 
vallandav või kindlustav toime. Kaugeltki mitte kõik inimeste palved, soovitused, 
nõuded, vihjed, emotsioonid, veended ja mõjutamiskatsed ei toimi teiste käitumist 
tegelikult kujundavate motivaatoritena. Samas võib inimest ajendada mõnigi 
kindla vajaduse või huvi tõttu motivaatori jõu omandanud asi. Naistele toimivad 
meeldiv keskkond, selged päevaülesanded ja töörütmi korrapärane kulg märksa 
tõhusamate tööhuvi kujundajatena kui meestele. Pensionieelikuid motiveerib ra- 
hulik õhkkond, noori õpivõimalused või ametikohal kiire karjääri tegemise välja- 
vaade jne. 

Väliste põhjuste ehk motivaatorite toimet inimeste huvidele ja kavatsustele 
märgivad järgmised tunnussõnad: 

kutsus esile 

põhjustas 

ajendas 

nõuti 

jagati juhtnööre 

muudeti 

määrati kindlaks 

paluti 

veendi 

soovitati 

sunniti 

lubati 

keelati 


I4otfvefcicor vrd 
Vaatleme mõningaid motivaatoreid lähemalt. 


Palve 

Palumise sisuks on viisakas toonis väljendatud soov saada abi või osutada 
mingi teene, kusjuures palve saajale jäetakse formaalselt vabadus keelduda. Kui- 
võrd keeldumist saab tõlgendada vastutulematuse ja hoolimatusena, võivad selle 
tagajärjed olla palve saajale tihti ebameeldivamad kui abi osutamine vm teene. 
Sageli antakse tööl ja peresuhetes palve vomis edasi sisuliselt nõue või käsk, mi- 
da abipalvena on mugavam anda, aga ka meeldivam täita. Kui vanem õpib oma 
nõudeid esitama aktsepteeritud palve vormis, millele on raskz ei öelda, võtab ta 
lapselt käsu või järsu nõude puhul otsekui õigustatud oleva meelepaha ja jonni. 


Nõuanne 

Soovitus on vähem emotsionaalne kui palve, ent siingi jäetakse teisele isikule 
formaalne vabadus talitada oma suva järgi. Ehkki öeldakse, et hea nõu on kallis, 
pole inimeste valmisolek üksteise soovitusi kuulda võtta teab kui kõrge. Mõnegi 
inimese ära-tule-mind-õpetama-hoiak peegeldab otse allergilist suhtumist vanem- 
likesse soovitustesse. Nõuannetesse suhtumine näib olenevat ka temperamendi- 
tüübist. Flegmaatik reageerib soovitusele inertselt, soovib selle üle enne rahus 
järele mõelda. Koleeriku esmane reaktsioon kipub samuti olema kärsitult tõrjuv. 
Sangviinik võtab soovituse vastu uudishimulikult (et see siis kiiresti unustada). 
Tundeline melankoolik kaldub soovitustes nägema etteheiteid. 


Veenmine 

Veenmine põhineb ratsionaalsete argumentide kasutamisel, apelleeritakse ini- 
mese mõistusele. Didaktilisel veenmisel kõneleb teist milleski veenda sooviv ini- 
mene ise. Sokraatilisel veenmisel ahvatletakse teine isik arutlusse, dialoogi, sti- 
muleerides ta selle nimel milleski ka endale vastu vaidlema Sokraatilisele dia- 
loogile on omane osapoolte püüd asendada ettekujutused ja ee:arvamused tegelike 
teadmistega. Veenda võib nii sõnaliselt kui verbaalset sõnumit saatva emotsioo- 
nide loogikaga, samuti isikliku eeskujuga. 


Sugestioon 

Sugereerimisel püütakse toimida inimesele, kellele avaldatakse mõju, vahetult, 
emotsionaalselt, alateadlikult. Püüd midagi tõestada, põhjendada, seletada jääb 
tagaplaanile, võrreldes sooviga teist inimest intensiivse emotsionaalse või lausa 
hüpnotiseeriva sisendusega mõjutada. Igapäevasel suhtlemisel saadab teisele ini- 
mesele millegi emotsionaalse sisendamise vaistlik püüd sageli sõnumeid, mida 
vastastikku vahetatakse. Sugestiivsus mängib kaasa ka veenmisel, soovitamisel, 
käskimisel. 

Suurima sisendatavusega ehk sugestioonile altimad on kõrge konformsusega 
ebakindlad isikud, kellel on nõrk närvisüsteem, kõrge neurotism (närvilisus) ja 
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suur emotsionaalne erutuvus. Sisendatavust lisavad anduvus, truudus, fanatism, 
kõrge religioossus, häbelikkus, unistavus, usalduslikkus, madal intelligentsus, 
eelarvamuslikkus, kõrgenenud emotsionaalsus ja uute muljete janu. (Argipäevasel 
suhtlemisel kasutatavatest sisendusvõtetest on pikemalt juttu A. Kidroni raamatus 


“Ärijuhtimise psühholoogia”, 2001, Ik 70—73.) 


Käsk, nõue 

Käsundamisel an oluline see, kuivõrd ülesande saaja aktszpteerib käsundajat ja 
tema seatud eesmärki. Väline käsk kujuneb sisemiseks motiiviks sedamööda, kui- 
das alluv või ülesande saaja saab sellest aru, tajub selle vajalikkust, tunnistab seda 
omaks ning valmistub sisimas ülesannet täitma. Käsundamisel tuleks tegevuse 
eesmärk, tingimused, vahendid, tähtajad ja otsesed nõuded palju selgemalt lahti 
mõtestada kui palve või soovituse esitamisel. Käsu struktureeritus, selgus võtab 
selle saajalt valikuvõimaluse ja just see asjaolu teeb paljudele inimestele käsu 
täitmise lihtsamaks. Käsu andja näib suurema osa mingi tegevuse sooritamisega 
kaasnevast vastutusest enda kanda võtvat. Käsu põhjendamisel tasuks lähtuda 
järgmisest. 

-  Põhjendamineei tohiks pöörduda järjekordseks moraalilugemiseks. 

- Ette varutud argumentidest tõhusamini toimivad ekspromt tekkivad põh- 
jendused. 

- — Põhjendamine sobib paremini nooremate, algajate käsundamisel, aga ka 
negativistliku mee.elaadiga inimeste juhtimisel (võimalikku vastuhakku ennetava 


abinõuna). 


Manipuleerimine 
Manipuleerimise olemuseks on teise inimese “asjastamine”, tema valikuvaba- 


duse ja Iseotsustamise piiramine miinimumini ning talle soovitud arusaamade ja 
käitumi sviiside kaelamäärimine. Igasugune manipuleerimine on amoraalne, välja 
arvatud vahest juhtumid, kui manipuleerimist rakendatakse vastuabinõuna teistele 
jõhkrat survet avaldava, hämava või küüniliselt vastutustundetu isiku suhtes. 

Levinud manipuleerimisviisideks on ähvardamine, koha kätte näitamine, hä- 
mamine, sildikleepimine, probleemidest möödahiilimine, kaudse surve avalda- 
mine, süütu šantaaž (leebe vihje kellegi vigadele, teise vanade pattude otsekui 
juhuslik meenutamine), teise inimese “ilmsüütu” diskrediteerimine, solvava vihje 
poetamine, halamine, oma abituse demonstreerimine, vastaspoole süüdistamine, 
hüsteeria jne. Paljud manipuleerimisvõtted kujutavad endast teise isiku mõttelist 
ülemängimist, millz tõhusaimaks pareerimisviisiks on iseseisev, kriitiline mõtle- 
mine ja eluterve skeptitsism. 
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Mõjutamine meeldivusega 


Inimkäitumine võib A. Maslow” kinnitusel olla niihästi tõu- 
gatud (pushed) kui ka tõmmatud (pulled). Otsemaid, kui 
miski meile kangesti meeldib, omandab sea miski meie 
jaoks ahvatluse mõjujõu. Tuntuim meeldimistehnika on 
Airt, mille psühholoogiliseks sisuks on teisele inimesele 
sarmikalt ja “süütult” mõista andmine, kui väga ta meile 
meeldib. Flirtimisvõtteks on pikem silmavaade, huvi- 
A * tundmine teise isiku vastu, talle meelituste tegemine jne. 
Nt UNE Meeldivuse mõjujõudu võib kasutada laias diapasoonis 
teise motiveerimiseks: temalt teene palumiseks, talle millegi soovitamiseks jne. 
Meeldivuse olemuseks on see, et teine inimene muutub just oma sarmi, tähelepa- 
nu, aupaklikkuse, meeldiva välimusega meile vajalikuks, temast saab meie 
suhtlemis-, kontakti- ja intiimsusvajaduse rahuldamise oluline figuur. Meeldivuse 
tunnussõnadeks on paljud inimest positiivsest küljest iseloomustavad omadused, 


nagu näiteks 


huvitav tark 
võluv tarmukas 
ilus osav 
sarmikas sõbralik 
kaasakiskuv kütkestav 


Huvitav on jälgida, kuidas tugevate ajejõudude esiletulek võib iseloomustada 
täiesti erinevaid inimtüüpe. Motiivid formeeruvad kergesti lihtsameelseil, primi- 
tiivse, aga ka kalestunud mõtteviisiga inimestel. Ajaloost on näiteks teada, et rii- 
gikantsler Heinrich Himmleri fanatism ja truudus füürerile lubasid tal elada ja 
toimida ilma sisekõhklusteta, temaelu sujus rõõmsalt ja rahulikult täies kooskõlas 
tema usuga natsistlikku jamasse. Ta ei kõhelnud ega kahelnud, lihtsalt tegutses. 
Teiselt poolt iseloomustavad motiivide selgus ja ajejõudude kõikumatus ka kõrge 
vaimse kultuuriga inimesi, kelle elu on vaba sisekõhklustest. Zen-treeningu kesk- 
seks taotluseks on nn kõhklematu edasimineku ehk sisekõhkluste täieliku puudu- 


mise seisundi loomine. 
Eesmärgi lähedus kui motivaator 


G. Hall (1961) tõestas seeria loomkatsetega, et eesmärgile lähenedes tugevneb 
motivatsioon tuntavalt. (Asjata ei öelda, et kodu lähenedes hakkab hobu kiiremalt 
jooksma.) See näib olevat täies kooskõlas ka inimeste igapäevaste kogemustega. 
Mainitud seaduspärasust — seda tuntakse eesmärgi gradiendina — on otstarbekas 
arvestada paljudes tegevustes. Keerukat ainet õppides on näiteks soovitatav 
omandada see väiksemate portsjonitena, nii et alleesmärgile lähenemise tiivustav 


rõõm saaks meile sagedamini osaks. 
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Motiivide teadvustamine, konflikt ja otsustamisdilemmad 


Motiivide teadvustamisel on kolm tasandit: 

- motiivi tunnetamine ja läbielamine, 

= motiivi olemuse mõistmine, 

- - motiivi sügavam lahtimõtestamine — selle vaagimine nt kõlbelisest või 
pragmaatilisest aspektist. 

Öeldakse, et inimene on valmis vaid siis tõele avali silmi vastu vaatama, kui 
see talle meeldib. Mõnedki psühholoogid leiavad, et tõelisust ei ole täielikult üld- 
se võimalik toimehetkel sügavalt mõista; motiivist võib aru saada alles post 
factum. 

Motiivide konflikt tähendab seesmist võitlust iseendas, mille aluseks on mingi 
vastuolu, näiteks konflikt soovide ja tegelikkuse, hedonistlike impulsside ja mo- 
raali, võistlevate soovide ja sihtide vahel. Seda seesmist võitlust elatakse läbi di- 
lemmadena tegutseda või mitte, rünnata või taanduda, Hamleti laadis arutlusena 
olla või mitte olla jne. 

Konfliktse ja kooskõlastamata ajejõudude juhtumiteks on säärased otsustamis- 
dilemmad, kus kummagi altematiivi valik võib tuua probleeme või ei tõesta 
kumbki valikuviis oma üleolekut. Mõistuloos “Tiiger ja kaunitar” kujutatakse ük- 
sinda toas viibivat meest, kes ei oska kuidagi selgusele jõuda, kas avada või mitte 
avada ust. Sest ühel juhul leiab ta eest anduva loomuga piltilusa kaunitari, teisel 
juhul aga satub ta silm silma vastu vihase tiigriga. Üheks otsustamisdilemma väl- 
timise viisiks on liisu heitmine, näiteks kulli ja kirja viskamine. Selle psühholoo- 
giliselt peenemaks variandiks on hiina “Muutuste Raamat” (Yijing). B. Spinoza 
toob valikuraskustes viibimise kohta näite eeslist, kes asub võrdsel kaugusel toi- 
dust ja joogist ega oska nende vahel kuidagi valida. (Huvitav on lisada, et nime- 
kas vene psühholoog L. Võgotski märkis seda näidet kommenteerides, et kui sää- 
rases positsioonis viibiks inimene, võiks teda pidada tõeliseks eesliks.) 

Valikuraskuse vältimise tuntud võtteks on tingimuste ja tähiste seadmine. 
Näiteid. Kui oodatav isik ei saabu täpselt seitsme minuti pärast, lähen ma mine- 
ma. Kui ka järgmine inimene ei oska soovitud kohta teed näidata, siis loobun ma 
sinna mineku mõttest. 

Kognitiivse dissonantsi teooria järgi kaldub mingi raske valiku teinud inimene 
pärast otsuse langetamist otsima täiendavaid kinnitusi oma valiku õigsuse ja hül- 
jatud altematiivi puuduste kohta. Iseloomulik näide. Noormees, kes neiuga väljas 
käies kulutab tema peale rohken raha kui talle taskukohane, hakkab end hiljem 
õigustama, kui veetlev see neiu on. 


Huvid 

Huvi defineeritakse psühholoogias sageli teadvustatud va jadusena. Huvi sää- 
rane lai kasutusala liidab sellesse mõistesse suure osa vajadustest (väljend vajadu- 
sed ja huvid on tautoloogilise kõlaga). Huvid pole kaasasündinud, need omanda- 
takse sotsiaalses keskkonnas. Me võime rääkida materiaalseist ja vaimseist, kõr- 
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gemaist ja madalamaist, eneseteostamise ja tervishoiuga seotud huvidest. Huve 
võib jaotada ka laiadeks ja kitsasteks, püsivateks ja lühiajalisteks. Huvi tekkes 
mängivad juhtivat osa uudishimu ja maailma tunnetuse soov. 

Argikeeles määratletakse sõnaga “huvid” inimeste, gruppide, riikide motivat- 
siooni põhilaadi. Kitsamas mõttes eeldab mõiste “huvi” otsest emotsionaalset hu- 
vitumist asjast koos sellega kaasneva uudishimu, teravnenud tähelepanu ja innus- 
tumisega. 

Samal aial kui huvide areng ehk innustavate ja huvipakkuvate asjade lisan- 
dumine on igati tervitatav, pole enamikule inimestele jõukohane kõiki oma (laie- 
malt võetud) huve kaitsta ja rahuldada. See, mis me teha saame, on vältida niisu- 
guste olukordade kujunemist, mis meie huve kahjustaksid. 

Põhimõtteliselt on võimalik clukord, kus inimesel on teatud huvid sõna laie- 
mas mõttes, mis teda emotsionaalselt põrmugi ei huvita. Näiteks on mul seoses 
ühe firma aktsiate valdamisega ilmsed majanduslikud huvid, ent kuni palgarahast 
piisab ja jääb ülegi, ei paku aktsiatega seotud majanduslikud huvid mulle mingit 
huvi. 

Väärib märkimist, et üks ja sama motivatsiooni objekt, näiteks vakantne töö- 
koht või teine inimene, võib meis äratada dissonantseid (ebakõlas olevaid) huve. 
Näiteks on kellegi inimesega sõbrustamine karjääri huvides küll kasulik, ent seo- 
tud enesealandamise või oma vaba aja raiskamisega. 


Lisalugemist 

Enesehinnangu küsimustik. Millised on sinu väärtused? 

Järgnevas loendis on toodud rida erinevaid, altematiivseid väärtusi. Hinda 
nende tähtsust enese jaoks ja eri eesmärkide senise saavutamise määra (saavuta- 
tuga rahulolu) seitsmepallisel skaalal: maksimaalne hinnang 7 6 5 4 3 2 [ mi- 
nimaalne hinnang. Suurimad vahed kahe hinnangu vahel aitavad sul oma ajejõude 
lahti mõtestada ja samas ka läbi kaaluda, millised väärtused tuleks kõrgemale, 
missugused madalamale seada. 


Väärtuste loend 

1. Rikkus (palju raha) 

2. Kaval ja osav tegutsemine (nt kerge vaevaga väljapaistva edu saavuta- 
mine) 

Kuulsus 

Eneseületamine 

Hea tervis 

Heameel ise endaga hakkamasaamisest 
Sõltumatus, vabadus 

Uhkus millegi oma kätega valmis tegemise üle 
Turvatunde tagav majanduslik kindlustatus 
Loominguline eneseteos:amine 

Hea hariduse saamine 
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12. . Lõbusa elu nautimine 

13. . Armastus 

14. Edu vastassugupoole hulgas 

15. — Võim teiste inimeste üle 

16. — Teenitud tunnustuse pälvimine 

17. - Teiste aitamise rõõm 

18. — Religioosse tippkogemuse saamine 
19. — Sisemine harmoonia 

20. . Kõikumatu meelerahu 

21. Loominguline eneseteostus 

22. .— Võimalus pühenduda perekonnale 
23.  Meisterlikkuse saavutamine mingil alal 


Kontrollküsimusi 

"< Millisest põhiküsimusest huvitub motivatsioonipsühholoogia? 

° Mis on inimese bioloogilised ajejõud ja millised eneseaktualiseerimisega 
seotud vajadused? 

" < Millised instinktiivsed reageerimisviisid on (McDougalli järgi) omased 
loomadele? 

"Milliseid tunge rõhutas käitumise regulatsioonis S. Freud? 

"Missugused on E. Fromni järgi inimese sotsiaalsed vajadused? 

"Milliseid vajadusi võib humanistliku psühholoogiasuuna esindajate järgi 
vaadelda neurootilistena? 

" -— Mison hoiak? 

"n Mille poolest erinevad omavahel iha, soov ja tahtmine? 

" Kuidas saab kalduvustest motiveeriv jõud? 

"Millised kasulikud ja kahjulikud harjumused toimivad kaasa kõrgkoolis 
õppimisel? 

° Kuidas kujundada uusi kasulikke harjumusi ja vabaneda soovimatutest? 

"Miks kujuneb kavatsemisest tihtipeale kompensatoome tegevus? 

"Mille poolest erineb neurootiline usk ennast aktualiseeriva isiku usust? 

"Kuivõrd mängivad vajaduse tungivus ja edu tõenäosus kaasa motivat- 
siooni tekkes? 

= Kuidas toimub (E. Klingeri järgi) eesmärgist lahtiütlemine? 

- Mis on motivaator? 

” Mille poolest erinevad omavahel palve, nõue, soovitus, veenmine ja su- 
gestioon? 

"- Mllliste võtetega manipuleerivad inimesed üksteisega? 

" Kuidas toimub mõjutamine meeldimisega? 

- Milline osa on eesmärgi lähedusel motivatsiooni kujunemisele? 

s Millistel iseloomulikel juhtudel tekib eesmärkide konflikt? 


Tahe 


Tahte sekkumine mõjustab paljude psüühiliste protsesside kulgu: meeleor- 
ganeile kättesaadavate objektide tundmaõppimist ja tajupiltide meeldejätmist, 
juurdlevat mõttetööd, kujutlust, fantaasiat, tundeelu jne. Paljudki perioodid elus 
kujutavad endast omapärast võitlust tahte ja mugava äraolemise vahel. Kui iga- 
päevases keeles mõistetakse tahet tihtipeale üksnes mingi objekti soovimise süno- 
nüümina, siis psühholoogiateadus mõtestab tahte lahti mitmejaolise protsessina, 
kus millegi valdamise või taotlemise soovi esilekerkimine on vaid üks etapp. 

Tahtevabadust nagu isiksuse iseväärtustki hakati rõhutama alles inimajaloo 
uuemal perioodil renessansist alates. Erilist huvi pakkus tahtevabaduse proble- 
maatika eksistentsialistliku suuna filosoofidele (Heidegger, Jaspers, Sartre, 
Camus jt). A. Camus käsitas vabadust inimese võõrandamatu aardena, tark ja are- 
nenud inimene võib tema järgi tunda end vabana koguni vanglas. J. P. Sartre pi- 
das inimliku vabaduse täiuslikuks avalduseks spontaanset motiveerimatut protesti 
ühiskonna piirangute — organisatsioonide, programmide, parteide jne — vastu. 
Ülimat tahtevabadust nautiv inimene ei lase end piirata moraalist ja südametun- 
nistusest ning on vaba ka vastutustundest teiste inimeste ees. 


Tahteline ja mittetahteline tegutsemine 


Mittetahteline tegutsemine on tahtelisest varasema tekkeajaga. Selle näideteks 
on Silmatera iseeneslik ahenemine ja suurenemine, silmade pilgutamine, neelata- 
mine, aevastamine, käe tagasitõmbamine tulise esemega kokkupuutel, pea pööra- 
mine ootamatu heli suunas jt reflektiivsed reaktsioonid. Enamik väljendusliigutusi 
nt kulmude tõstmine üllatuse märgiks, impulsiivne naermapuhkemine koomilise 
märkamisel, otsmiku kortsutamine või käte laotamine — roimub samuti mitte- 
tahteliselt. 

Tahe kujutab endast säärast psüühika aktiivsuse avaldumist, kus subjekt püs- 
tirab endale teatud eesmärgi, ohjab oma käitumist ja pidurdab (kõrvaldab, surub 
maha) teistele eesmärkidele suunavad impulsid või püüdlused. Tahteline tegevus 
eeldab teadvuse sekkumist: mõttelise eesmärgi seadmist, selle sihi saavutamiseks 
tarvilike vahendite valikut, tegutsemistingimuste ja ootuspäraste tulemuste prog- 
noosi. Tahtejõud tagab keerukais ja raskeis tingimustes toimetulekuks tarviliku 
eneseregulatsiooni. Füsioloogilisest aspektist vaadelduna on tahtelise käitumise 
põhisisuks närvisüsteemi stimuleerimine (aktiveerimine) ja pidurdamine. 

Sihiteadliku tahtelise tegevuse iseärasuseks on eesmärgile püüdu raskendavat: 
sisemiste ja väliste takistuste ületamine. Väliste takistustena toimivad püüdlusi 
tõkestavad, kahjustavad, raskendavad keskkonna asjaolud. Sisemisteks takistus- 
teks on väsimus, igavus, kõrvaleviivad himud ja huvid, lõbutsemisiha, kirg, häbi, 
enesearmastus, inertsus või kõige tavalisem laiskus. Enamik sisetakistusi osutab 
iseloomu ja isiksuse neile negatiivsetele külgedele, millest eelistatakse mitte 
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mõelda; seetõttu ongi inimestele omane tõlgendada oma sisetõkkeid välisteks ta- 
kistusteks. Kellele poleks teada juhtumid, kui me omistame oma laiskuse või käe- 
galöömise, viivitamise ja otsustusvõimetuse põhjuseid teistele inimestele või vä- 
listele asjaoludele. 

Valik ettekäändeid, millega õppijad lükkavad kirjalike tööde tegemise viima- 
sele tunnile: 

ei suuda praezu kuidagi keskenduda 

olen rampväsinud 

täna lihtsalt ei ole tuju 

ei leia tarvilikku kirjandust 

meie kursusel on enamikul töö veel esitamata 

puudub inspiratsioon 

alustan järgmisest nädalast 

kuidagi ei oska esimest lauset paberile panna 

homme on eh< parem inspiratsioon 

töö teema tuleks põhjalikult läbi mõelda 


Tahtepingutus 


Inimesel võib tärgata paljude praktiliste küsimuste otsustamisel mitu erinevat 
ja kokkusobimatut impulssi ja soovi. Motiivide konflikti elatakse läbi sisepingena, 
seesmise konfliktina. mõistuse ja tunnete, ihade ja kohusetunde, soovide ja kohus- 
tuste, iseenda ja teiste huvide kokkupõrkena. 

Tahtejõu kujunemisel ja iseloomu karastumisel mängib otsustavat osa võime- 
likult jõuliste, kestvate ja tulemuslike tahtepingutuste sooritamine. 

Tahtepingutusi tingivad: 

- heitlus võistlevate motiividega: põhitaotluse nimel ollakse valmis loobuma 
vähem tähtsast, nt kohusetunne vs hedonistlikud soovid; 

- millegi läbielamise või endale saamise ihade ja soovimpulsside allasurumine; 

- enesesund; 

- takistavate välismõjude ületamine. Sisetõkete kõrval oleme sunnitud tahte- 
jõudu pingutama ka eesmärgi saavutamiseks ebasoodsate väliste asjaolude tõttu; 

- võitlus halbade harjumustega; 

- negatiivsete emotsioonide ja frustratsiooni talumine. 

Tahtepingutust läheb vaja ka vastuvõetud otsuste ellurakendamisel. Edukalt 
sooritatud tahteaktide jada kaasandeks on võit iseenda üle, lisanduv eneseusk. 

Tahteline tegevus tõstab käitumise kõrgemale astmele ja parandab kohanemis- 
võimet. Ühtlasi lubab korduvalt edu toonud tahteline tegutsemine edaspidi üha 
enam lootma jääda säärasele tahtelisejärgsele tegutsemisele, kus tahteakti üksik- 
etappe pole enarr. tarvis läbida, tegutseme otsekui iseendast toimiva sisetunde, 
kohustuse, ideaali. rollieeskirja, harjumuse ajel. 
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Tahteakti lülid 


Lihtne tahteakt tagab eesmärgi saavutamise vastavale olukorrale kohase vahe- 
tu reageerimisega. Keeruka tahtelise tegutsemise korral lahutab mingist ajendist 
seatud eesmärki ja vahetut tegutsemist mitu vahelüli. Tahtelise tegevuse eripäraks 
peetakse selle etapilisust. Tahe ei väljendu hetkeimpulsina, vaid eeldab sellele 
iseloomulike faaside läbimisel selginevat sihikindlust ja küpsevat tegutsemisval- 
midust. Esmasest huvisädemest või impulsist kuni vankumatu otsusekindluseni 
jõudmiseks võib kuluda erineval hulgal aega, minimaalselt mõni sekund, maksi- 
maalselt aga mitu aastat. Nagu mõneski teises psüühilises protsessis, leiavad ka 
tahtejõu kogumises ja rakendamises aset sisepinge tõusu ja langemise nähtused. 
Pärast pingelise otsuse vastuvõtmist järgneva kergendustunde ootus näib kuuluvat 
otsustamisprotsessi kulgu kujundavate kesksete ajejõudude hulka. 

Tahteakti lülid on järgmised. 

1. - Elementaarse valikuvabaduse taju. Tunnetatakse oma voli valida vähe- 
malt kahe või enama tegutsemissihi vahel, ilma et see valik ohustaks subjekti 
heaolu. Kommunismi jt totalitaarsete režiimide hukutav toime oma ohvreile aval- 
dub ennekõike inimeste vaba tahet väljajuurivas teadvusega manipuleerimises. 

2. .Eesmärkseisundi ettekujutamine. Tekib ettekujutus seisundist, objektist 
või olukorrast, mida soovitakse saavutada. 

3. Altemnatiivse sihi teadvustamine. Paljudel juhtudel saadab mingi teren- 
dava sihi kujutlemist arvessetuleva alternatiivse eesmärgi teadvustamine. Näiteks 
võime vabal nädalavatetusel teha looduses tervisliku, ent pingutava pikema mat- 
ka või veeta mõnusalt aega kuskil kohvikus, kus viibimine pole pingutav ega ka 
tervislik. 

4. Tegutsema ajendavate stiimulite (motiivide) toime. Oleme enamiku ärk- 
veloleku ajast mitmesuguste, üksnes osaliselt teadvustatud motiivide — püsiva- 
jaduste, hetkeimpulsside, soovide ehk saada tahtmiste, ihade, kirgede, ideaalide 
jne — mõju all. 

5. — Motiivide võitlus. Kahtlused ja kõhklused. 

6. .Otsustamise paine ja risk. Kaaludes läbi võistlevate eesmärkide plussid- 
miinused ja lastes end mõjutada erinevate motiivide koosmõjust, teeme lõpuks 
valiku ühe motiivi, tegutsemisviisi, eesmärgi kasuks. 

7. - Eesmärgi saavutamist kindlustavate vahendite läbikaalumine. 

8. . Kahtlusteuusesiletulek või ületamine. 

9. —Reaalsete jõupingutuste tegemine eesmärgi saavutamiseks või eesmärgist 
loobumine. 

10. Iseloomu karastumine või nõrgenemine. 

Keeruka mitmejaolise tahtelise tegutsemise paljud üksiklülid on automaatsed, 
mittetahtelised toimingud. Toodud etappide järjestus on tinglik. Tegelikult toimib 
motiivide võitlus (4. faas) kõigil etappidel, iseloomu karastumine või nõrge- 
nemine (tahte lõppetapp) hakkab ilmnema juba varasematel etappidel jne. 
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Otsustamine on motiividevatelise võitluse lõppfaas. 


Ameerika psühholoog W. James eristab J. Rogovi (1999) 
järgi otsustavuse erinevaid tüüpe. 

1. Mõistlik otsustavus kujuneb siis, kui üks juhtiv 
motiiv surub aegamööda teised võistlevad soovid või sihid 
kõrvale. Kahtlustelt meelekindlusele kulgemine näib toi- 
muvat otsekui iseenesest, asjade loomuliku seisukoma alu- 
sel. 

2. Olukorras, kus ebakindlus ja eri variantide vahel 
kõikumine venivad liiga pikaks, jõuab inimene äratund- 
misele, et ka väär otsus on parem kui lõputu otsustamatus, 
ning ta võib säärases seisundis ajenduda puhtjuhuslikest 

asjaoludest, millele inimene kergendust tundes alistub. 

3. Tugevate stiimulite puudumisel hakkab irimene otsustamatuse ebameel- 
divast tundest hoidumiseks tegutsema automaatselt, pidades tähtsaimaks vaid olu- 
korrast väljumist. Edaspidine, see, mis saab hiljem, teda enameriti ei huvita. Sää- 
rane käitumine on omasem ekstravertidele ja kärsitu loomuga inimestele. 

4. . Ebakindluse võib ületada ka võistlevate motiivide hierarhia kiire päikapa- 
nemisega. Nõnda toimivad inimesed, kui neis tärkab õiglustunne või hakkab kõ- 
nelema südametunnistuse hääl. 

5. Kui inimesele tundub üks tegutsemisviis või valiku altematiiv teistest 
meelepärasem, hakkab ta tahtlikult tugevdama vastavat motiivi, mis ratsionaalselt 
võttes pole oma võistlevatest millegi poolest parem. 

Tahte osa on tegutsemise motivatsioonis sageli otsustav, see stimuleerib, pi- 
durdab, kontrollib, reguleerib käitumist. Tahe anna? aktiivsusele tarviliku energia. 
Soovimatute impulsside mahasurumine on küll ebameeldiv, ent enesevalitsemise 
edendamisel eriti viljakas toimimisviis. Niisiis võime nentida, et korduv tahtejõu 
rakendamine kasvatab iseloomu, lisab eneseusku, kindlustunnet. Iga edukalt 
teostatud tahteakt sillutab pinda järgnevaile samalaadseile. Pole kahtlust, et ini- 
mene kogub õigesti sooritatud tahteaktidega endale edaspidise otsusekindla tegut- 
semise head karmat. 

Kuidas on tahe seotud inimese vajadustega? Tare ohjeldab ühtesid vajadusi ja 
stimuleerib teisi ning on toeks eneseteostamisele, alates enda huvide kaitsmisest 
kuni eneseohverdamiseni. Paljud juhtumid on näicanud, et inimene suudab ekst- 
reemolukorras kangelaslikult tegutsedes toimida isegi oma bioloogilise terviku 
huvide vastaselt. 

Olgu siinkohal siiski objektiivsuse huvides lisatud, et mõne psühholoogi ar- 
vates on tahe eraldi terminina liigne, motivatsioon, eesmärk ja teadvus võimal- 
davad nende meelest sihipärast tegutsemist niigi täielikult kirjeldada. 
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Tahteomadused 


Tahteakti võib vaadelda psüühiliste protsesside olulise kindlustajana. Tahte jõu 
olemasolu peegeldub aga tahteomadustena vaadeldavais isiksuslikes iseärasustes. 

Seitse juhtivat tahteomadust 

1. Otsustamisvõimet väljendab meelekindlus oluliste asjade viivitamatuks ot- 
sustamiseks. Tahtejõud väljendub valmisolekus reageerida vajadustele ja prob- 
leemidele adekvaatsete otsustega. 

2. Meelekindlust toetav eneseusaldus peegeldab võimet olla ise enda silmis 
austusväärne olend ning uskuda oma võimetesse ja võimalustesse. 

3. Enesekontroll ehk enesevalitsemise oskus näitab toimetulekut oma siduvate 
ihade ja impulssidega ning soovimatuist harjumustest jagusaamist. Hedonistlike 
ajejõudude talitsemine tähendab valmidust loobuda seatud eesmärgi nimel ahvat- 
levaist altematiivseist valikutest. Tugev tahe peegeldub enesevalitsemisz võimes, 
viimase järjepidev rakendamine on aga tahtejõu kasvatamise tagatis. 

4. Iseseisvus väljendub võimes vältida konformistlikku mugandunist teiste 
arusaamade järgi. 

5. Püsivus avaldub võimes pühenduda pikema aja vältel mingile tegevusele. 

6. Kannatlikkus seisneb takistuste ja häirete meelekindlas ja leplikus talu- 
mises, aga ka tulevikku kibeleva kärsituse puudumises. 

7. Visadus näitab püüdlemist seatud eesmärgi saavutamiseks. 

Tugevat tahet toetavad veel teisedki omadused: sihikindlus, algatusvõime, 
vastupidavus, energilisus, mehisus, organiseeritus ja distsiplineeritus. 


Kokkuvõtvat 


" Tahe kujutab endast psüühika aktiivsuse avaldumist, 

= milles subjekt püstitab teatud eesmärgi, 

"ohjab oma käitumist, 

= tõrjub kõrvale teised eesmärgid 

= ja pidurdabaltematiivseid impulsse. 

" - [nimtahe ei teostu mitte niivõrd impulsiivse hetkeotsusena, 
"kuivõrd mõttetöö tulemusena, 

= - mille käigus püstitatakse eesmärk, 

" — leitakse selle saavutamise vahendid, 

= hinnatakse tegutsemise tingimusi ja 

= prognoositakse tulemusi. 

= - Tahtejõud eeldab eneseregulatsiooni, 

“= eneseregulatsioon aga tugevdab tahet. 

= Tahe on eriti vajalik keerukais oludes ja raskeis tingimustes toimetule- 


“= Tahte sisetakistusteks on hedonistlikud ajejõud, inertsus, laiskus. 
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= - Tahtepingutuse tingivad heitlus võistlevate motiividega, ihade allasuru- 
mine, laiskuse võitmine, enesesund, ebasoodsaile välismõjudele vastu astumine, 


frustratsiooniga toimetulek. 
= Tahteline tegevus ülendab käitumise kõrgemale tasemele ja parandab ko- 


hanemisvõimet. 
Edukas toimetulek kujundab tegutsemise tattelisjärgseks. 


Küsimusi iseseisvaks edasimõtlemiseks 
= — Kastahe võiks aidata intellekti? Mil viisil võiks tugeva tahte jõuga inime- 


ne arendada oma kriitilist mõtlemist ja loovust? 
= — Kuidas sobitada impulsiivne “loomulik” reageerimine nõnda kokku tah- 
telise tegutsemise ehk eneseohjamisega, et me talitseksime oma negatiivseid 


jõude, kuid ei kahjustaks sealjuures oma spontaansust? 
Milles väljendub tahtejõu puudumine nt suhtlemisel ja vaba aja veetmi- 


sel? 
= -— Mis põhjustab tahtenõrkust? 
= — Kuidas = suurendada — tahtejõudu = igapäevaste harjumuste  (üm- 


ber)kujundamisega? 
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Tundmused 


Psüühiliselt tervele inimesele pole omane püsida kogu aeg ühes emotsionaal- 
ses seisundis. Päeva jooksul elame üle oma meeleolu koržuvaid kõikumisi ja võn- 
keid. Aeg-ajalt me ägestume või rõõmustame, tunneme nukrust või igatsust, vahel 
valdab meid vaimustus ja õnnetunne, teinekord tusk või meeleheide. Tegelikult ei 
lahku tundmused meist ka unes. Mõned unenäod äratavad igatsusi ja pakuvad 
maiseid naudinguid, teised on ängis:avad, mõistatuslikud või jaburad. Tundmused 
näitavad meie muutuvat suhtu mi s t välismaailma ja iseendasse, meeleolu 
muutustes peegeldub heameele või pettumuse, ohu või turvalisuse tunnetus selle 
suhtes, mida meeltega tajume või millest me mõtleme. 

Ehkki me elame tundmusi läbi iseseisvate nähtustena, on emotsioonid tihedas 
seoses teiste psüühiliste protsessidega, hingeelu tervikuga. Inimene ei toimi ma- 
sina kalkusega, väiksem või suuren: tundmusvärving on <a sellel, mis me tajume, 
millest me mõtleme, mida me kujutleme. Tundmused värvivad nii meie mälestusi 
kui loomingulise fantaasia kujundeid. 

Igal ajal on meie psühholoogiakirjanduses emotsioonz2 ja tundmusi suhestatud 
ise viisil. Suurema selguse huvides oleks sõna “emotsioon” sobiv kasutada enne- 
kõike mingi tundmuse läbielamise vahetu protsessi nimetamisel. Argikeeles kasu- 
tatakse “tundmuste” asemel tihtilugu ka mõistet “tunne”, sõna “emotsionaalne” 
märgib aga isikut, kes elab elus sageli läbi mitmesugus2id tundmusi. “Emotsio- 
naalse” teaduslikult täpne eestipärane vaste oleks selles tähenduses kohmakavõitu 
“tundmusrikas”. “Tundeline” seevastu tähendab kontekstist olenevalt õrnatun- 
delist, haavatavat või sentimentaalset inimest. Järgnevas käsitluses kasutame ise- 
seisva põhiterminina mõistet “tundmus”, sõnaühendeis aza osutub “tundmusliku” 
(tundmustesse puutuva, tundmustega seotu) tähenduses sobivamaks mõiste emor- 
sionaalne. 

Mainigem möödaminnes, et argikeel ei tee tunnete, tundmuste ja emotsioonide 
vahel selget vahet ja enamik tundmusi ei lasegi end üheselt määratleda. Tund- 
musreaktsiooni põhilaad muutub tihti mõistetavaks vaid sedamööda, kuidas me 
mõistame selle esiletoovaid põhjuseid. 

Tundmused on ajukoore ja koorealuste osade suhtetoime tulemus; tähtsat osa 
mängivad talamus ja hüpotalamus. Hüpotalamuses on piltlikult öeldes need para- 
diisi ja põrgu keskused, mida ärritades tekib nauding või piin. Lõbu ja norgu võib 
vaadelda tingitud seoste — suuraju poolkerades tekkinud ajutiste seoste — kinnis- 
tustena. Need seosed on aluseks ka tajule, mälule, fantaasiale, mõtlemisele, vilu- 
mustele, stereotüüpidele ja käitumismallidele. 

Enamikul tundmustel on neile iseloomulik ekspressiivne külg — emotsioone 
peegeldavad väljendusliigutused, m:imilised reaktsioonid jne. 
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Pulss 
aeglustunud kiirenenud 
tugevnenud - nõrgenenud tugevnenud nõrgenenud 
imestus ärevus meelerahu erutus = pingelangus rahulolematus 
kiirenenud aeglustunud kiirenenud aeglustunud 
nõrgenenud tugevnenud 
Hingamine 


Joonis. Emotsioonide võrdlus W. Wundti (M. Gamezo, 1. Domašenko, 1998) 
järgi 

Tundmuste allikaks on kogu elutegevuse lai ala: sensoome sfäär, mõttete- 
gevus, suhted, enesehinnang. Vaatleme oma tavalist päeva. Voodist tõustes tun- 
neme end reipalt või roidunult, nähtud unenäod, päevaülesanded, ilm jt tegurid 
asuvad kohe meie meeleolu kujundama. Hommikused liiklusolud, kaasinimeste 
sõbralik või tõre suhtumine lisavad tundmustele uusi värvinguid. Edasi võivad 
meis päevasündmuste ja oma ettevõtmiste toimel esile kerkida mitmed erinevad 
tundeseisundid: uudishimu, osavõtlikkus, pettumus, kibestumine, hetkeline enese- 
haletsus, mõnutunne, tüdimus, ärritumine, uhkustunne mingi kordamineku üle 
jne. 
Tundmused toimivad elus hindepanekuna iseendale: kui miski läheb korda, 
oleme uhke või rõõmus, kui üks või teine asi meie enda süül äpardub, tunneme 
meelepaha või häbi. Tunded on ka elamistarkuse näitaja — kui keegi on pidevalt 
pahur, norus, vimmast ja masendusest vaevatud, näitab see tema kehva koha- 
nemist maailmaga. A. Maslow” (1954) korraldatud väljapaistvalt andekate ja edu- 
kate inimeste uuringud on näidanud, et kõrge loomeandega isikutele on omased 
osavõtlikkus, leplus, meelerahu ning eriline filosoofiline huumor, mis teevad nad 
suhtlemisel mõnusaks. Budistliku psühholoogia järgi valmistare taibukate tegu- 
dega endale edaspidist meelerõõmu ja hingerahu, rumalad, õelad, pahatahtlikud 
teod aga põhjustavad järgnevas elus rahutust, frustratsiooni, kibestumist ja kan- 


natusi. 
Tundmused ja motivatsioon 


Tundmused on tihedalt seotud inimeste motivatsiooniga. Meie rahulolu, huvi, 
vajadused, tärkavad soovid ja ihad, üleelatud pettumused peegelduvad tundmustes 
ja nende muutustes vahetumalt ja kiiremini kui mõtte järeldustes. Uudishimu või 
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osavõtlikkus, rõõm või viha, hirm või kurbus on seotud edu või ebaeduga oma 
vajaduste rahuldamisel. Emotsioonid võimaldavad motivatsiooni paremini tund- 
ma õppida, mõista näiteks ka teadvustamata käitumisajendeid. 

Emotsiooni intensiivsus sõltub vajaduse rahuldamisega seotud rõõmu (meele- 
hea) ja rahuldamatuse (ärevuse) vahekorrast. Vajadus arvatakse kasvavat selle 
rahuldamatusest tulenevast kannatusest kiiremini, ent kui vajaduse tungivuse 
määr ületab tingliku piiri, lakkab selle rahuldamatusega kaasnev kannatus kas- 
vamast. Seda seletatakse nii, et kannatuse jõudmisel teatud piirini tekib närvi- 
süsteemi üldine pidurdus. Väiksema vajaduse astme korral ei koge inimene üldse 
mingit kannatust. Neid mainitud punkte võib tinglikult määratleda emotsioonide 
alumise ja ülemise absoluutse lävena, mis mõistagi on igal inimesel isesugused. 
Samal kombel on isikuti erinev ka see kannatuse aste, millel inimene loobub vaja- 
duse rahuldamise jõupingutustest. Elus oleme üldiselt enam häiritud millegi 
ootuspärase (nt salliv suhtumine, viisakuse alammäär, soe tuba) puudumisest kui 
sellest, et teatud akuutne vajadus on krooniliselt rahuldamata. Näiteks kui turismi- 
reisile siirdunu jääb enam-vähem rahule giidi seletuste ja hotelliteenindusega, ei 
tee ta numbrit sellest, et marsruut oli igav, ilm niru ja nähtud huviväärsused jäid 
loodetust palju kahvatumaks. 


Limbilise süsteemi osa tundmuste tekkes 


Limbiline süsteem paikneb aju sügavuses, moodustades roomajate aju massist 
põhilise osa. Vanim ajuosa on nn haisteaju. Loomadel seostuvad paljud ajustruk- 
tuurid toitumise, peibutamise, paljunemise ja röövloomade eest pagemisel oluliste 


lõhnade haistmisega. 
Limbilise süsteemiga seotud funktsioonid kujundavad järgmisi käitumismalle: 


pesapaiga valik võitlus teiste isenditega 
territooriumi markeerimine alistuv käitumine 

teera ja sissetallamine toiduotsimine 
kohaeelistuse demonstreerimine jahipidamine 
territooriumi kaitsmise rituaalid varude soetamine 
peibutamine parvlemine 
paaritumine ränne 

toitmine 


Tundmuste teooriaid 


Juba antiikfilosoofid esitasid kirgede klassifikatsiooni, mille järgi rõõm ja kur- 
bus, iha ja hirm arvati keskseteks tundeelu väljendusteks. R. Descartes taandas 
tundmuste mitmekesisuse kuuele põhilisele: rõõm ja kurbus, imestus, soov (iha), 
armastus ja vihkamine. 

17.—18. sajandil oldi seisukohal, et tunded on sekundaarse tähendusega, tule- 
nevad tunnetustegevusest. Valitses arusaam, et emotsioonid on vaid teadvuse tei- 
sejärgulised seisundid, mis sõltuvad mõistuse järeldustest ja kujutlustest. Ch. R. 
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Darwin käsitas inimese emotsioone afektiivsete ja instinktiivsete reaktsioonidena. 
Tema järgi on tundmused animaalse päritoluga, rudimentaalsed ja känguvad 
psüühika arenedes pikkamööda. 

Uuemal ajal on emotsioonide determinatsiooni skeem muutunud järjest keeru- 
kamaks. Ühtlasi võib täheldada katseid emotsioonide üha selgemaks seostamiseks 


inimese tegevuse iseloomuga. 
Jamesi-Lange (ameerika psühholoogi ja taani arsti) käsituses tulenevad tund- 


tingute ehk puhtfüüsiliste tunnete summa, mida me teatud olukorras tajume. 

W. Jamesi järgi “oleme me kurvad, sest me nutame, kardame, sest me värise- 
me, rõõmustame, sest me naerame”. Selle teooria järgi on emotsioonide terve- 
mõistuslikult arvatud tagajärgedest saanud nende põhjused. Jamesi ja Lange julge 
kontseptsioon tekitab hulga vastuväiteid. Piirdume ühega nendest. Näiteks on ke- 
halised reaktsioonid, mis tekivad mitmesuguste emotsioonide puhul, üksteisega 
väga sarnased ja seetõttu ebapiisavad, et rahuldavalt selgitada emotsioonide kvali- 
tatiivset mitmekesisust. 

Reduktsionistlik käsitus vaatles tundmusi lahus muust psüühikast. Saksa psüh- 
holoog W. Wundt oli esimesi, kes rõhutas, et kõigil tundmustel on neile iseloo- 
mulikud füüsilised ilmingud. Sellest arusaamast kujunes välja nn psühhofüüsilise 
parallelismi printsiip. 

Huvipakkuv on vene neurofüsioloogi P. Simonovi emotsioonide kontsept- 
sioon. Simonov toonitas (J. Sõerd, 1992) igapäevaelustki kõigile tuttavat seadus- 
pärasust, mille järgi emotsioonid tekivad niihästi vajaduse intensiivsusest kui ini- 
mese informeeritusest oma vajaduse rahuldamise võimaluste kohta. Frustratsioon 
tähistab ebamugavat olukorda, kus meie võimalused akuutse vajaduse rahuldami- 
seks on raskendatud või tarbe rahuldamise võimalus peaaegu välistatud. Lihtsa 
näitena võib tuua lämbes ühissõidukis viibija, kes tuuletõmbust kartvate kaas- 
sõitjate tõttu ei saa ventilatsiooniluuki avada. 

Tänapäeval on psühholoogias laialt tunnustatud Cannoni-Bardi teooria. Selle 
järgi tekib emotsioon vaid siis, kui talamus lähetab impulsse ajukoorde. 

Kognitiivse emotsiooniteooria teeneks on atributsiooni osa rõhutamine tun- 
deelus: tundmuste aluseks peetakse toimuvale tähenduse omistamist ja olukor- 
dade lahtimõtestamist, aga ka oma elamusele seletava tõlgenduse otsimist. Sellest 
lähtekohast on pikemalt juttu ratsionaal-emotiivse teraapia osas (Ik 207). 

Iga teooria avab tundmuse isesuguseid iseärasusi, suutmata ometi üheskooski 


emotsioone ei saa ratio'ga lahata, et tundmustes nagu looduseski säilib meie jaoks 
alatasa annus etteaimamatust ja salapära. 
Tundmuste funktsioonid 


Tundmused toimivad füsioloogiliselt: kujundavad hingamise sagedust ja süga- 
vust, kiirendavad või aeglustavad südame rütmi, põhjustavad higistamist, punas- 
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tamist või kahvatamist, viivad lihased pingesse või vabastavad need pingest, tõs- 
tavad või alandavad vererõhku. Eriti ilmne on emotsioonide toime sisznõrenäär- 
metele. Tugeva tundeelamuse järel eritatakse verre kiiret energiakasutamist soo- 
dustavat adrenaliini, seedeorganite tegevus seiskub, vere suhkrusisaldus tõuseb 
(see loob optimaalsed tingimused lihaste tööks). 

Emotsioonid toimivad tajule ja tähelepanule. Emotsionaalsed reaktsioonid on 
seotud asjade ja nähtuste omaduste peegeldamisega. Lõhnad ja värvid, helid ja 
maitseaistingud, külma ja kuuma tundmine, valuaistingud ning liikumistaju ei 
mõju üksnes meie tunnetavale ja ratsionaalsele algele, need põhjustavad ka eri 
tundmustoone kujundavaid emotsionaalseid reaktsioone. 

Tundmused virgutavad ka tähelepanu. Emotsiooni võib vaadelda tähelepanu 
suunamisest ja objekti esialgsest hindamisest alguse saanud ja kindla lõpuga prot- 
sessina. Emotsionaalse elamuse objekt köidab iseenesest meie tähelepanu, muu- 
dab taju selgemaks ja figuuri hõlpsamini foonist eristatavaks. Kui objekti edasine 
uuring ei kinnita selle tähtsust, kustub tundmus kiiresti, vastupidisel juhul leiab 
aset keerukas emotsionaalne protsess, milles on põimunud ja vastastikku üksteist 
mõjustamas erinevad emotsioonid. Tundmuse protsessis on olulisel kohal objekti 
väliste külgede tähelepanemisest alguse saanud tunnetushuvi ümberkujunemine 
nähtuste seesmiste põhjuste hindamiseks. Tundmuse dünaamikas mängivad kaasa 
ka tegevuse iseloom ning objekti ootuspärasuse (põhjendatuse, õigustatuse) hin- 
nang. Individuaalsed iseärasused määravad selle, mil määral inimene teadvustab 
endale oma tundmuste “õigustatust” ning edaspidiseid tagajärgi. Nn emot- 
sionaalne intelligentsus väljendub ennekõike kõrgemas refleksioonivõimes: sub- 
jekt annab endale aru nii oma tundmuste motivatsioonist kui nende toimest teis- 
tele ja iseendale. 

D. Oldsi eksperimendid lubavad järeldada, et ajukoores on erilised naudingu ja 
valu keskused, mille otsesel mõjutamisel elektroodidega võib esile kutsuda inten- 
siivseid positiivseid või negatiivseid emotsioone. Tundmuste tekkes etendab täht- 
sat osa aju retikulaarformatsioon. Saades organeilt närviimpulsse, saadab 
retikulaarformatsioon need ajukoorde, võimendades või nõrgestades sellega välis- 
ämitustele antavaid vastuseid. 

Tundmused täidavad mitut omavahel põimuvat funktsiooni. 

Arvatakse, et emotsioonide tekkes mängib juhtivat osa nende signaliseeriv 
funktsioon. Emotsioonid on nii loomadel kui inimestel kujunenud evolutsiooni 
käigus välja elukeskkonna nähtuste ja organismi seisundite kiire ja usaldusväärse 
tundmaõppimise vahendina. Tundmustes peegeldub ka organismi liigicmane ko- 
gemus: emotsioonide lubavale või keelavale tähendusele orienteerides kohanesid 
teatud liigi isendid elu hädaohtude ja võimalustega paremini. Samas osutuvad 
tundmused tarvilikuks ka individuaalse kogemuse tekkel, nad aitavad pühenduda 
olulisele, märgata ja mäletada edaspidises elus tähtsat. Tundmuste signaliseeriv 
funktsioon seisneb selles, et emotsioonide teke ja kulg teavitavad meid mõttetöö- 
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ga paralleelselt keskkonna võimalustest ja takistustest, ohtlikest või turvalistest 
oludest. 

Tundmustel on enesetunnetust edendav tähendus, nende kuues meel aitab 
iseendas selgusele jõuda, mõista oma vajadusi ja huve, hinnata oma soovide ra- 
huldamise väljavaateid ja kulgu, probleemidest ülevaadet saada ja otsuseid lan- 
getada. Tundmused aitavad orienteeruda oma ajejõududes ning mõista oma kee- 
rukaid ja vastakaid suhtumisi. Tundmused panevad meid asju ja nähtusi pidama 
soovitavateks või ebasoovitavateks. Kui inimesi ajendavad vastakad motiivid, nt 
kasuhimu ja õiglustunne, aitavad tunded endas selgusele jõuda. Paljud mäletavad 
juhtumeid, kus oluliste asjade intuitiivne taipamine avaldus erilise emotsiooni või 
tundemuutusena. 

Siinkohal tuleks toonitada, et individuaalne pole mitte üksnes tundmuste mo- 
daalsus, see, millist emotsiooni läbi elatakse, vaid ka tundmuste (järel)toime. Ühe 
inimese võib suurest kordaminekust sündinud rõõmu kogemine muuta mugavaks 
ja mõttelaisaks, teises äratab edu läbielamise rõõm soovi veel tõsisem elu välja- 
kutse vastu võtta. 

Tundmuste motiveeriv ja reguleeriv funktsioon väljendub selles, et emot- 
sioonid valmistavad meid näiteks niihästi tavaolukorras kui ekstreersituatsioonis 
— ohu või stressi korral — 2tte adekvaatseks tegutsemiseks. Emotsioonid kätkevad 
S. Rubinšteini järgi endas tunge, püüdlusi ja soove, mis juhivad meid mingi ob- 
Jekti poole või sellest eemale. Tunded ärgitavad otsingulist aktiivsust. Tundesei- 
sundid häälestavad, hõlbustavad, võimendavad, vaibutavad, pidurdavad ja seiska- 
vad märkamatult inimese mitmesuguseid tegevusi. Avastusind, vastumeelsus, pa- 
hurus, igavus, vimm, aga samuti kohusetunne, teadmishimu, kiindumus, enese- 
haletsus või kadedus, mida me igapäevases elus tunneme, motiveerivad meid mi- 
dagi algatama, eesmärke seadma ja nende saavutamise vahendeid valima. Tund- 
mused juhivad soovitut taotlema või eelistama, valitud suunas tegutsemist jätka- 
ma, toimimisviisi muutma või eesmärgist lahti ütlema. 

S. Tomkins (1981) rõhutab emotsioonide tähendust vajaduste võimendajana. 
Vajadus ise tema meelest organismi energiaga ei varusta, energeetiliseks aktivat- 
siooniks läheb tarvis emotsiooni. 

Budistlik psühholoogia ning joogaõpetus rõhutavad sellega seoses tarvidust 
vältida afektiivseid, tasakaalust välja viivaid tundmusreaktsioone, mis viivad pa- 
ratamatult elu tõelisuse ebaadekvaatsele tajumisele ning saavad tihti ka himu, viha 
ja kadedust põhjustavate tundereaktsioonide käivitajateks. 

Tundmused toimivad käitumisviise kinnistavalt. Tugevaid positiivseid emot- 
sioone esile kutsunud sündmused säilivad mälus paremini. Edu tundest tiivustatult 
sujub õppimine paremini. Jerkes ja Dodson tegid eksperimentaalselt kindlaks, et 
tegevuste kvaliteedi tõhustamisel mõjuvad paremini n-ö keskmise intensiivsusega 
stiimulid, väga madala ja ülikõrge huvitatuse korral langevad tegevuste kvaliteedi 


näita jad märgatavalt. 
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Emotsioonidel on eriline koht suhtlemisel. Vahetu, vaba, paindliku ja kombe- 
ka tundeväljendusega kujundame igapäevase suhtlemise elavamaks ja usaldus- 
likumaks. Enamik inimesi on tundlikud teiste inimeste tundmuste suhtes. Teiste 
tundmustega kaasamineku võimel on suhtlemisel täita asendamatu osa. Emot- 
sioone lugemata ei taipaks vanemad väikelaste vajadusi ega oskaks täiskasvanud 
end üksteise tundmuslikele seisunditele häälestada. Mitmesuguste tundmuste läbi- 
elamine suhtlemisel ning kaasinimeste emotsioonide väljalugemine nende suhtu- 
misest, ilmest, kõnetoonist määravad paljuski selle, kas keegi tundub meile lähe- 
dane või võõras, antipaatne, ükskõikseks jättev või sümpaatne. Väikerühma väl ja- 
kujunemisel ja rühmaprotsesside käivitamisel prevaleerib emotsionaalne sfäär 
enamasti ratsionaalse üle. 

Tundmuste üheks funktsiooniks on enese maksmapanek. Agressiivse emot- 
siooni näitamine (koer paljastab hambaid, isa kortsutab kulme, joodik näitab rusi- 
kat) võib asendada tegelikku võitlust. 

Nagu öeldud, täidavad emotsioonid ka hinnanguandmise otstarvet. Vaatame 
seda funktsiooni lähemalt. Hindamise objektiks võivad saada: 

1) tegevust hõlbustavad või takistavad tingimused, 

2) tegevuse tulemused, 

3) edu või ebaedu väljavaated, 

4) meeldivad või ebameeldivad olukorrad, 

5) teised inimesed, 

6) subjekt kui enesehinnangu objekt ise. 

Tundmuste läbielamine laseb inimesi, asju ja olukordi määratleda skaaladel 
meeldiv — inetu, ihaldatav — tülgastav, omane — võõras, hea — halb, moraalne — 
kõlvatu, stiilne — maotu, sobiv — kohatu, arukas — tobe jne. 

Rõhutagem, et tundmuste iseloomu ja dünaamika kujunemisel mängivad kaasa 
nii objektiivsed sündmused kui ka neid peegeldavad emotsioonid. 

Tundmuste suhtumist väljendav funktsioon avaldub kolmel viisil: 

“= tundmuste “märgis” (positiivne või negatiivne emotsioon), modaalsuses 
(uudishimu, rõõm, vastikustunne, ärevus, kurbus jne); 

“= emotsioonide dünaamikas (kestus, intensiivsus, ägenemine või raugemi- 
ne); 

= — ekspressiivses käitumises - miimikas, kõnetoonis jne. 

Tegelikus elus on emotsioonide erinevad funktsioonid — nt tähelepanu terita- 
mine, hinnangu kujundamine, käitumise ajendamine — enamasti omavahel tihedalt 


seotud ja täiendavad üksteist. 


Emotsioon kohanemiskäitumisena 


Tundmuslikke reaktsioone võib vaadelda kohanemiskäitumisena. Emotsioone 
võib käsitada evolutsiooni käigus ladestunud tegevusimpulsside või elus toime- 
tuleku taktikate kataloogina. Kahvatamine või punastamine näitab sedagi, et ini- 
mesel on emotsionaalne mälu. Üldiselt jäävad paremini meelde need eredad and- 
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tuleku taktikate ka:aloogina. Kahvatamine või punastamine näitab sedagi, et ini- 
mesel on emotsionaalne mälu. Üldiselt jäävad paremini meelde need eredad and- 
med, millest psüühikas tekib emotsionaalne vastukaja. Tundekülmaks jätvad asjad 
talletuvad mällu halvemini seetõttu, et need ei tõesta meie psüühikale oma oluli- 
sust, neis näib puuduvat meie jaoks piisavalt tähtis sisu. 

R. Plutchik (1980) eristab mitut kõigile elusolendeile ühist emotsioonidega 
seotud kohanemiskäitumise liiki. Kohastumiskäitumisi (nt kaitse, orienteerumine, 
hülgamine) vaadeldakse sealjuures pigem üldiste funktsioonidena kui konk- 


reetsete käitumisviisidena. 


Emotsioon Käitumisviis Funktsioon 
hirm põgenemine kaitse 

viha ründamine hävitamine 
rõõm koostöö paljunemine 
kurbus appikarje taasühinemine 
vastikus tagasitõrjumine hülgamine 
üllatus peatumine orienteerumine 


Tundmuste dünaamika 


Emotsiooni vahetul läbielamisel on protsessiline kulg — algus ja lõpp. Tund- 
must vääriva objekti tähelepanu alla võtmisele järgneb objekti esialgne hinda- 
mine. Kui lähem uuring kummutab tehtud järelduse — nt objekti huviäratavaks või 
ohtlikuks pidamise —, taandub hinnanguga kaasnev tundmus kiiresti, vastupidisel 
juhul kujuneb välja tundmuse läbielamise keerukas protsess. Selle keskseks kom- 
ponendiks on tähelepanu ümberlülitumine vahetult emotsionaalselt mõjutuselt 
viimase oletatud põhjusele. Just emotsioone tingivate asjaolude põhjuslikkuse 
määratlemine evib irtensiivsete tundmuste kujunemises määra va osa. Konkreetse 
tundmuse tekkes mängib kaasa see, kui ootuspäraseks või kohatuks, põhjen- 
datuks, õiglaseks või õigustamatuks me mingit objekti — näiteks teise inimese 
käitumist — hindame, aga seegi, mil määral objekt põhjustab meie rahulolu või 
häiritust. 

Tundmuskultuuri kuulub ka võime määratleda iseenda emotsioonide kohasust 
ja õigustatust. Afektiivne elamus võib kanduda otseselt seda initsieerivast objek- 
tist kõigele vaateväljas asuvale. Murest murtud või ärritatud inimesele võivad ise- 
gi sinitaevas särav päike või lindude lõbus säutsumine saada täiendava ahistuse ja 
tusatuju allikaks. Emotsioonid muutuvad kiirelt. Kord tekkinud tundmus (näiteks 
tänutunne või kiindumus teise inimese vastu) võib aja jooksul muutuda selge- 
maks, olulisemaks ja intensiivsemaks, ent jõuda ka hääbumise, raugemise faasi. 
Tundmuse sisukust määravad need seosed (milliste asjade, omaduste, isikutega) ja 
suhtumised (kellesse, millesse), mis tundmustes peegelduvad. Sisukate tundmus- 
tega loomegi endale selle, mida tavakeeles mõistetakse rikka tundeeluna. 

Tundmuste dünaamikast annavad tunnistust sellised vastandused nagu rahul- 
olu — rahulolematus, erutus — rahunemine, pinge tõus — pinge lahenemine (lan- 
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gemine). Paljud tundmused on nõrgalt teadvustatud osalt selle tõitu, et me ei oska 


leida nende olemust avavaid mõisteid. 
Tundmustele on omane teatav lainetamine — näib, nagu muituks ühessamas 


emotsionaalses seisundis püsimine üksluiseks. 

Kui apaatia, väsimus ja stress toovad kaasa tundetuimuse, siis vanemas eas 
inimesed kalduvad tundeliiasusse, elavad läbi ja väljendavad ülevoolavalt oma 
hardust, rõõmu, kurbust jt tundeid. Emotsionaalse tuimuse seisundis kaob tege- 
vuses Sihipärasus, mõtlemine ja kujutlusvõime ei saa enam tarvilikke tundestii- 
muleid. Kõrgenenud tundlikkus toob endaga kaasa tajumisvigu, ennatlikke ja 
vääraid järeldusi ning hinnanguid. 

Mingi eriti meeldiva objekti — hitt või magustoit, lemmikluuletus, värvitoon, 
tapeedimuster, kõnekujund vm — ületarbimine toob kaasa tülpimuses ja igavuses 
väljenduva emotsionaalse küllastuse, millega seoses tärkab meis üha selgemini 
tuntav vajadus näiteks teise lemmikloo, hõrgutise, värsiteose vm järele. Emot- 
sionaalse küllastuse põhjuseks arvatakse tundmuste objekti sisu lahjenemist, nõr- 
genemist, laialivalgumist. 

Igaühele teada emotsioonide erinevat intensiivsust on keeles võimalik rõhu- 
tada üksnes vastavate mõistete olemasolul. 

Mõnede tundmuste määratlus nende intensiivuse alusel: 

tõsidus — kurbus — lein 

kartus — hirm — õudus 

tüdimus — vastikus — jälestus 

pühendumine — inspiratsioon — ekstaas. 

Allpool on toodud A. Luki (1968) järgi paarkümmend emotsioonide intensiiv- 
susastmeid jt modaalsuse näitajaid kirjeldavat määratlust. 


äge õm 

sügav pealiskaudne 
avalik salatud 
ohjeldamatu hillitsetud 
pidev puhanguline 
söakas pelglik 
vabastatud mahasurutud 
selge, kirgas ebamäärane 
soovitud soovimatu 
vaba häbenetud 
tavaline haruldane 
magus mõru 
ülendav ängistav 
räige var jatud 

ehe, ere hägune 
virge, herk rauge 
kontrolli all spontaanne 
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ehtne teeseldud 
loomutruu võlts 
terav tume, nüri 


Tundmused võivad olla erineva kestusega. Mõned emotsioonid on üürikesed 
ja mööduvad, teised võivad kesta tunde või isegi kuid. Nukrus on tihti nõrk, ent 
püsiv, rõõm aga suur, kuid mööduv. 

Tundmuste dünaamika raames tasuks mainida ka emotsionaalse mõjutamise 
(kiitus, karistus) nõrgenemist selle korduva kasutamise tagajärjel. Korduvas si- 
tuatsioonis šatloonselt korratavad tundereaktsioonid ei avalda enam seda moti- 


veerivat toimet, mis neid ajendas. 


Tundmuste loetavus 


Emotsionaalsete seisundite loetavuse eksperimendid on näidanud, et näoilmete 
ja žestide järgi määratakse hõlpsamini hirmu ja õudust, seejärel vastikustunnet ja 
uudishimu. Kõige selgemini räägib tundmustest inimese suu. Nägu näib olevat 
tähtis sotsiaalnz stiimul. Katsed on näidanud, et vastsündinud hakkavad varakult 
eelistama inimnägu teistele stiimulitele, vastates juba pärast kolmandat elupäeva 
talle suunatud pilgule. Tundmused võimaldavad teisi inimesi otseselt mõjutada. 
Seda taipavad suurepäraselt juba oma tujudega vanematega manipuleerivad lap- 
sed. Viieaastane põnn võib lõuata seni, kuni ema tema kapriisi rahuldab. 

P. Ekmani juhitud uurimisrühm (1972) tõestas eksperimentaalselt, et eri kul- 
tuuridesse kuuluvad inimesed tunnevad väljenduskäitumise järgi ära järgmised 
põhiemotsioonid: õnne, viha, kurbuse, vastikuse, üllatuse, hirmu ja põlguse. Kur- 
tide ja pimedate näod väljendavad samu emotsioone. Oletatakse, et põhiliste näo- 
väljenduste universaalsus tuleneb sellest, et need on aastatuhandeid olnud bio- 
loogiliselt tähtsa suhtluse vormiks, vallandades noorte isendite seisukohalt olulise 
täiskasvanute hoolitseva käitumise. 

P. Ekman (V. Ouinni, 1995, järgi) pühendus koos kaastöötajatega e mot- 
sioonide ja miimika vaheliste seoste uurimisele. Tema väljatöötatud näolihaste 
kodeerimise siisteem võimaldas fikseerida üle 7000 miimilise väljenduse, millest 
enamik pole seotud ühegi kindla tundmuse väljendamisega. Ekman ning tema 
kolleeg Friesen harjutasid peegli ees kontrollima oma näolihaseid. See võimaldas 
neil kindlaks määrata, millised näolihaste liigutused konkreetseid emotsioone 
väljendavad. Ekman rõhutab, et spontaansete ja tehtud emotsionaalsete väljen- 
duste vahel on suur erinevus. Vahetuid tundeid — näiteks heale naljale järgnevat 
naeru, ehtsat rõõmu jne — peegeldatakse hetkepealt, ilma erilise ettevalmistuseta. 
Ilmselt on igaükel meist läinud elus tarvis ka mingi tundmuse tahtelist peegelda- 
mist. Juhul kui soovime näidata oma imestust, tõstame kulmud üles ja ajame sil- 
mad pärani, mõtliku ilme ettemanamiseks kibrutame laupa või ajame huuled torru 
jne. Ehtsat naeratust kujundavad silmade ümber paiknevad lihased, tehtu ettema- 
namisel aga märgivad juhtivat osa huuli ümbritsevad lihased. 
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Iga emotsioon väljendub ise viisil. Imestades tõstame kulme, rõõm paneb sil- 
mad särama ja teeb liigutused kärmemaks, hirm naelutab paigale ja avardab lauge 
(hirmul on suured silmad). Hirmu ja ärevuse tuntud kaaslaseks on süljeerituse 
lakkamine (kurk kuivab). Ärevuse korral tekib raskustunne maos, kõht läheb kin- 
ni. Iseäranis selgelt peegeldab erinevaid tundetoone intonatsioon. Emotsioonidega 
kaasnevad muutused nii välinõrenäärmete tegevuses (higi ja pisarad) kui ka endo- 
kriinses süsteemis (sisenõristus, nt adrenaliini eritumine neerupealistes. Emot- 
sioonide toimel muutuvad ka hapnikuhulk veres, vere happesus ja naha elektrita- 
kistus (elektrijuhtivus). 

Üldiselt on psühholoogid arvamusel, et eri kultuurides on käibel enam-vähem 
samad emotsioonid — kortsus kulmud tähendavad umbes sama niihästi Honolulus, 
Minskis kui Hiiumaal. Ent samas on suuri erinevusi nende väljendamise inten- 
siivsuses ja sageduses. D. Morrise (1968) jt järgi oleneb žestikulatsioon kultuuri- 
keskkonnast palju rohkem kui miimika. Žestide abil väljendame sõnatult oma 
tundeid. H. Hall (1987) näeb abikaasade samastumise ühe põhjusena seda, et abi- 
elupooled hakkavad üha sagedamini kasutama samasugust miimikat. 

Näo 20 miimilisest lihasest on mõnel emotsioonide väljendamise seiskohalt 
keskne osa. 

Tähtsaimad miimilised lihased 

Otsmikulihased kergitavad kulme ja tekitavad laubal horisontaalkurde 

Kulmukortsutaja lihas tõmbab kulme kokku ja tekitab ninajuurele verti- 
kaalkurde 

Silmasõõrlihas tõmbab kulmud kokku ja põsenaha üles ning kortsutab laugu- 
de ümbrust 

Suur sarnalihas tõmbab suunurgad (naerdes) üles 

Suu sõõrlihas ahendab suuava ja pressib huuli sisse ning välja 


Kui meeleolu muutub kurvaks või pahuraks, kahaneb kulmukortsutaja lihaste 
aktiivsus ja tõuseb samnalihase ja suu sõõrlihase aktiivsus. Kas keep smiling teeb 
tuju rõõmsamaks? Jamesi-Lange teooriast lähtudes tõepoolest, S. Tomkins ja 
C. Izard (C. Izard, 1991) on aga väitnud, et näo muskulatuur on piisavalt keeru- 
kas, et miimika tagasiside võiks emotsioone tekitada. Samas on sellelaadsed eks- 
perimendid näidanud, et manipuleeritud ilmete toime emotsioone genereeri valt on 
üpris tagasihoidlik. Ilmselt on hea tuju saamiseks naeratamisest märksa tõhu- 
samaid mooduseid. 

Emotsioonide väljendamisel mängivad otsustavat rolli sotsiokultuurilised te- 
gurid. Inimese emotsioone on tugevasti mõjustanud sotsiaalne eluviis, mille tu- 
lemusena on muutunud nii emotsioonide iseloom (negatiivseist ja räigeist posi- 
tiivsemaks ja peenemaks) kui ka nende väljendamise laad. Inimestele on omane 
oma tundmuste ohjeldamise, doseerimise, erineval viisil väljendamise ja varjami- 
se oskus. Iga kultuur mõõdab mitmesuguste emotsioonide väljendamise normid 
välja isesugusel viisil, nõnda et ühtesid tundmusi varjatakse, teisi aga on otse ko- 
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hustuslik välja näidata. Teame, et Ameerikas on au sees keep smiling, ent veel 
rohkem on naeratus rõhutatud Jaapanis. Jaapanlasi õpetatakse nii meelepaha kui 
muret naefatusega varjama. Kultuurinormid ütlevad ette, kus, millal, kuidas ja 
millise intensiivsusega eri emotsioone — rõõmu, kurbust, üllatust, pahameelt jne — 
peaks väljendama. Eksperimendid on näidanud, et filme vaatavad jaapanlased 
kontrollivad oma ilmeid ameeriklastest enam. Impulsiivsete latiinode, stoiliste 
brittide või läbitungimatu ilmega hiinlaste stereotüüpe võibki seletada emotsioo- 
nide väljendamise tavadena vastavais kultuurides. 

Igas kultuuris on isesugused arusaamad sellest, kuidas emotsionaalset enese- 
väljendust viia kokku kombekuse, tagasihoidlikkuse, hea kasvatuse normidega. 
Tunnete hillitsemist võidakse ühes kultuuris (nt Skandinaavia maades ja Eestis) 
käsitada viisakusena, teises aga (nt venelaste või kaukaaslaste seas) suletuse, tun- 
dekülmuse ja ebasiirusena. Huvitav on märkida, et ühiselu käigus hakkab ini- 
meste emotsionaalne eneseväljendus muutuma ühetaoliseks, omandatakse otsekui 
ühine keel või kood tundevarjundite väljendamiseks. Näiteks on põlistallin.astest 
venelaste või aastakümneid Saksamaal elanud türklaste emotsionaalne eneseväl- 
Jendus põlisrahva omaga märksa samasem. 

Spontaansed reaktsioonid on kunstlikest tugevamad nii näoväljenduste kui 
tundmuste läbielamise poolest. Emotsioon osutab üheaegselt nii tundmuse väl jen- 
damisele, selle läbielamisele kui ka ajutegevuse spetsiifilisele aktivatsioonile. 


Emotsioonid ja alateadvus 


Mälust tõrjutakse häbi ja alandust põhjustanud materjal. Psühhoanalüütikute 
väitel saab sellest edaspidi sisepingeid ja konflikte, ärevust ja hirmu tekitav aines, 
mis on seda tülikam, et me pole oma probleemide taustast ja olemusest piisavalt 
teadlikud. Psühhoteraapia paljud suunad — näiteks klassikaline psühhoanalüüs, 
psühhodraama, transaktsionaalne analüüs — rõhutavad tõrjutud negatiivse koge- 
muse teadvustamise ja lahtimõtestamise tarvilikkust. Tundmuste kultuuri kuulub 
oskus oma negatiivsed kogemused ilma kalke psüühilisi kaitsevõtteid (nt eita- 
mine, tõrjumine) kasutamata ausameelselt lahti mõtestada. Nõnda saavad elus aset 
leidvatest pettumustest ja solvangutest meile inimloomuse tunnetamise õppetun- 
nid. Eriti üksikasjalikult on see küsimusring läbi töötatud Albert Ellise kognitiiv- 


emotiivses teraapias . 
Steenilised ja asteenilised tundmused 


M. Argyle (1974) eristab tundmustes kaht mõõdet: a) meeldivus — ebameel- 
divus ning sellega seotud aktiveeriv või pidurdav toime, b) sügavus (intensiivus) — 
pinnapealsus. Positiivseid tundmusi elame läbi vajaduste rahuldamisel, me koge- 
me neid meeldivatena ning need toimivad aktiveerivalt. Negatiivsed tundmused 
tekivad vajaduse rahuldamise takistamisel ning nende kogemine tundub eba- 


meeldiv. 
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Emotsionaalsete seisundite iseloom määratletakse P. Simonovi eespool tutvus- 
tatud kontseptsiooni järgi aktualiseeritud vajaduse rahuldamise tõenäosuse alusel. 
Tõenäosuse hinde annab inimene, lähtudes oma varasematest kogemustest ning 
nende ajavarude, võimete jt ressursside arvestamisest, mida läheb vajaduse rahul- 
damiseks tarvis, seega siis sellest infost, mis tema valduses sel hetkel on. Kui va- 
jaduste rahuldamise subjektiivne tõenäosus on suur, tekivad positiivsed tunded. 
Negatiivsed emotsioonid tekivad siis, kui subjekt hindab oma vajaduste rahul- 
damise võimalikkust negatiivselt. Näiteks kasvab kohtusse sattunud inimese hirm 
tõendite puudumisel, mis on kaitseks vajalikud. Inimene teadvustab seega mingit 
vajadust kogedes endale alatasa, kas tal on ressursse selle rahuldamiseks, ning 
sõltuvalt sellest elab ta läbi ka erinevaid emotsioone. Tundmuste aktiveeriv toime 
oleneb nende laadist (“märgist”). 

Steenilised tundmused (sthenos — jõud) annavad jõudu, tõstavad toonust, pa- 
nevad tegutsema, väljendavad head tuju. Positiivne suhtumine kellessegi või mil- 
lessegi avaldub sellistes tundmustes nagu rõõm, rahulolu, õnnetunne, vaimustus, 
imetlus, uhkus, osavõtlikkus, tänutunne, austus, leebus, õmus, heasoovlikkus. Po- 
sitiivse emotsiooni (nt elevus, uudishimu, rõõm) tekkides reageerib inimene kesk- 
konna signaalidele kiiremini, tema tähelepanu on fookustunum, taju sisukam, 
eristusvõime täpsem, mõttetegevus viljakam. 

Asteenilised tunded kammitsevad, röövivad energiat, alandavad toonust. Ne- 
gatiivset suhtumist väljendavad põlgus, vastumeelsus, viha, trots, solvumine, ka- 
dedus, kiivus, mure jne. 

Arvatakse, et evolutsiooni käigus on inimpsüühikas toimunud raskuskeskme 
ümberkujunemine negatiivselt tundmusskaalalt positiivse suunas. Ühelaadselt 
meeldivad tundmused tekitavad aga suhteliselt kiiresti küllastuse ja igavuse. Ehk- 
ki me enamasti mõistame steeniliste emotsioonidena näiteks rõõmu, rahuldust, 
optimismi, võib mõnikord jõudu saada ka raevust, kättemaksuhimust ja vihast. 
Endaga rahulolu ja mõnutunne väljendavad küll head tuju, ent ei tarvitse kaugeltki 


alati ärksalt tegutsema panna. 
Tähendusrikas on see, et kalduvus liigitada oma emotsioone positiivseks või 


J. Allik jõudis eesti keeles emotsioone väljendava sõnavara uurimisel järgmisele 
tulemusele: ““On olemas vaid kaks viisi, kuidas inimesed oma tundmustest ja 
emotsioonidest kõnelda oskavad: kõik tundmused ja emotsioonid cn kas posi- 
tiivsed või negatiivsed. Paistab, et inimesed ei oska või ei saa kõnelda emotsioo- 
nidest mingil kolmandal, kahest eelmisest teemast sõltumatul viisil. Kõik emot- 
sioone puudutavad teemad saavad olla vaid nende kahe üliteema arendused või 
variandid. 

Vastupidi keelelisele kogemusele ei ole negatiivsed emotsioonid positiivsete 
vastandid: teades, milliseid negatiivseid tundmusi on inimene üle elanud, ei saa 
selle põhjal midagi kindlat ütelda tema positiivsete tundmuste rohkuse või tuge- 
vuse üle.” (J. Allik, 1997, Ik 150). Negatiivsed ja positiivsed emotsioonid võivad 
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J. Alliku järgi seostuda omavahel igal võimelikul viisil. “Kui inimene väidab 
tundvat ahastust, häbi või riiakust,” kirjutab Allik, “siis sisaldub selles vaid tühi- 
sel määral informatsiooni kire, õmuse ja meelekindluse tundmise kohta.” Mida 
arvata Alliku väitest, et negatiivsete emotsioonide vähesus ei ennusta veel posi- 
tiivsete elamuste rohkust? Tundeelul on tugev isiksuslik taust. Emotsionaalse 
tuimuse korral kaasneb negatiivsetest tunnetest hoidumisega võimetus positiivseid 
emotsioone väljendada. Samas iseloomustab isiksuslikult küpset (humanistliku 
psühholoogia mõiste) ning kõrge emotsionaalse intelligentsusega inimest destruk- 
tiivseist tundmustest hoidumise oskus ning positiivsete emotsioonide spontaanse 
ja vaba väljendamise võime. 

Tundmuste püsiv asteenilisus osutab stressile või depressioonile. Nn mania- 
kaal-depressiivse sündroomi korral võngub tundeelu otsekui kahe pooluse vahel — 
vaimustus vaheldub meeleheitega, tööind apaatiaga, ennastusaldav ettevõtlikkus 


sügava alaväärsustundega jne. 


Põhitundmuste kirjeldus 


Paljude emotsioonide hulgas on hulk teadlasi (Darwin, Ekman, Friesen, Izard, 
Tomkins jt) välja toonud kümmekond kesksemat. Põhiemotsioone iseloo- 


mustavad C. Izardi (1991) järgi kolm tunnust: 
= - igaühel neist on spetsiifiline seesmiselt determineeriv närvisüsteemi 


substraat, 
“= neile on omased iseloomulike miimil:ste reaktsioonide või väljendus- 


liigutuste kompleksid, 

=  neideristavad üksteisest subjektiivsed läbielamused. 

Emectsiooni teke ja kulg eeldavad kõigi ülaltoodud komponentide olemasolu, 
ehkki emotsioonide väljendumise kestus ja intensiivsus on sotsialiseerimise käi- 
gus nõrgenenud. 

Kuivõrd eri emotsioonid aktiveerivad raskesti eristataval viisil kogu organismi 
ning on omavahel mitmesugusel moel peaaegu pidevalt kombineeritud, pole põ- 
hiemotsioonide määratlemine kerge. Lisagem, et põhiemotsiooni mõiste ei osuta 
üldse nende tundmuste sagedusele ja kestusele. Izardi järgi esinevad baasemot- 
sioonid puhtalt, teisi tundmusreaktsioone kaasamata, üksnes väga lühikese aja 
vältel. 

1. - Huvi-elevus. Innustus ja huvitundmine virgutavad õpivõimet, oskuste ja 
võimete arendamist ning loovust. Mingi asja vastu huvi tundva inimese tähele- 
panu muutub teravamaks, temas tärkab uudishimu ning ta laseb end huviobjektist 
kaasa haarata. Huvi ilmutamine sarnaneb väliselt tundmatu objekti idenufit- 
seerimisele viiva orienteerumisrefleksiga. Erinevus on selles, et kui orienteeru- 
misreakisioon tekib alati vastukaaluks välissriimulile, siis huvi ja innustus stimu- 
leerivad näiteks mälu, mõttetööd ja fantaasiat ka tajutavate välisstiimulite puudu- 
misel. Enk nagu Izard tabavalt ütles: “Ideedest innustumine ei eelda absoluutselt 
ruumis orienteerumist.” Veel enam — mõnel puhul võib orienteerumisreaktsiooni 
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lõpetamine, näiteks pilgu eemaleviimine tähelepanu äratanud objektist, olla kogu- 

nisti märk sellest, et nähtu soovitakse (tärganud huvi ajel) rahus omaette lahti 

mõtestada. Innustus tärkab Izardi järgi siis, kui unistused ja fantaasiakujundid si- 
duda eesmärkide püstitamisega. Eesmärgikujutlus ongi selgeimaid innustuse 
ajendajaid. Kui eesmärk saavutatud, langeb asja vastu ka huvi. 

Huvitundmine avaldub miimikas nõrgemalt kui mõnigi teine emotsioon. Sel- 
lest annavad tunnistust kulmude kergitamine või langetamine, laugude avar- 
dumine või ahenemine. Suure huvi korral tõuseb lihastoonus näos (lihased lähe- 
vad pingesse), ilma et sealjuures näolihased liiguksid. Tuleb lisada, et kaugeltki 
mitte kõigil millegi vastu huvi tundvatel inimestel pole selgesti äratuntavat 
“vaatleja” ja “kuulataja” ilmet. 

2. Rõõm on üks kõige soovitumaid emotsioone, mis tekib pigem teatud 
sündmuste või tingimuste kõrvalsaadusena kui selle seisundi otsese püüdlemise 
tulemusena. Rõõmu iseloomustavad enesekindlus ja enese tähtsuse tundmine, aga 
ka iseäralik armastusest osasaamise tunne. Rõõmu allikad võivad olla üsnagi eri- 
nevad. Hedonistlik elunautimine ühelt ja eneseületamise rahuldus ning loome- 
ekstaas teiselt poolt kujutavad endast üsna erinevaid rõõmuallikaid. Näiteks tera- 
vate elamuste otsijad naudivad rõõmu kiirest kihutamisest, ohutajust (nt lange- 
varjuhüppe või mägironimise ajal), aga ka seksuaalpartnerite vahetamisest. 

M. Argyle (1974) kirjeldab kolme keskset rõõmu tekkepõhjust järgmiselt: 
= innustus võib viia hasardi ja ekstaasini, 
= - pinge langemisega kaasnevad rähulolu, lõdvestus ja mugavustunne, 

s sügavate tundeelamuste rõõmu saadakse näiteks teiste inimestega ühte- 
kuulumise ülendavast tundest, lugemiselamusest, loodusega omavahel olekust 
või muusika kuulamisest. 

Rõõmu tekkes mängib kaasa närvipinge langus. Rõõmu tippherki iseloomus- 
tavad tähelepanu teravnemine, toimuvast jäägitu kaasahaaratus, eneseunustamine, 
spontaansus, õnnetunne, oma jõuvarude ja piiritute võimaluste tajumine. 

Tegevusse süüvimise või toimuvast kaasahaaratuse iseloomulikus juhtumiks 
on olukord, kui kogeme, et saame tänu oma oskustele ja meisterlikkusele keeruka 
või raske ülesandega hästi hakkama. Sellist rõõmuseisundit ei anna võrrelda hedo- 
nistliku nautlemise hetkedega näiteks maiustamisel. 

Katsed on näidanud, et rõõmsas meeleolus ilmutavad inimesed teiste suhtes 
suuremat heldust (nt on meelsamini valmis andma doonoriverd) ning kalduvad 
harvem vägivaldsele käitumisele. Rõõmsas meeleolus meenuvad meile palju ker- 
gemini minevikus rõõmu valmistanud juhtumused ning selles tundeseisundis loob 
emotsionaalne mälu meile ka tuleviku tarbeks rohkem meeldivat materjali. Rõõ- 
mus meel edendab ka loovust. Ühes eksperimendis näidati loovusülesannete la- 
hendajaile enne harjutuse kallale asumist lühikest komöödiafilmi. Selle rühma 
liikmed lahendasid loovat mõtlemist eeldava ülesande kiiremini kui kontroll- 


rühma kuuluvad. 
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Rõõmsas meeleolus püsimine tagab parema tervise. Meeldiva kogemuse järel 
võib immuunsussüsteemi tõhusus tõusta kuni 15% võrra, samal ajal kui see süü- 
tunde läbielamisel langeb kuni kolmandiku võrra. Õnnetunnet pärsib ülepingu- 
tatud enesetõestamise ja saavutamise vajadus, samuti hirm eksimuste ees. Psüh- 
hoteraapia, aga ka jooga jt Idamaised psühhotreeningu meetodid peavad võimali- 
kuks rõõmutund:z tahtlikku hoidmist. Sujuv ja ühtlaselt sügav hingamine, veeprot- 
seduurid, virgutavad jalutuskäigud looduses, naljakaist asjust lõbu tundmine ning 
enda pidev tunnustamine ka väikeste saavutuste eest hoiavad meie rõõmu- 
tundmise võime heas vormis ning kaitsevad masenduse eest. 

3. Üllatus (imestus) on teistest tundmustest mööduvam. See tärkab mingi 
välise sündmuse tagajärjel tekkinud närvisüsteemi stimulatsiooni järsu suuren- 
damise tulemusena. Imestusega kaasneb olulise märkamiseks vaatevälja avardav 
kulmukergitus. Uudishimu aitab vabaneda varasemaist emotsioonidest ning suu- 
nata tähelepanu seda tundmust esile kutsunud objektile. 

4. Kurbus teadvustab meile kaotusevalu, mille põhjus võib olla erinev — 
väikesest pettumusest kuni lähedase inimese kaotamiseni. Kurbus on eriti ilmsete 
asteenilise emotsiooni tunnustega: seda läbi elades kahaneb energia, väheneb en- 
tusiasm midagi ette võtta või teha, aeglustub keha ainevahetus. Kurbuse süm- 
boolne sõnum näib meid kehutavat mööduvale mõtlema, hindama olemasolevat, 
mõtestama eksistentsi ajalikkust, hoiduma kodu lähedale, vältima ekstreemsusi. 
Kurbuses on midagi kõrgmalseisvat, mis aitab oma ego ületada. Pole juhus, et 
enamik jaapani haikusid arvatakse olevat sündinud nukruse hetkil. 

"Kevade vihmas 
astusin metsa ... juba 
sügiseudu.” 
Morikawa Kyoroku, Uku Masingu tõlkes 

Kurbus tasakaalustab, aitab asju ümber mõtestada, mõista aja dimensioone, te- 
ha oma väärtusarusaamades korrektiive. 

Kaotuse tundes arvatakse olevat koos kolm faasi: 

a.  teadasaamise šokkning tõsiasjade eitamine, millele järgneb tuim leplus; 

b. -— viha, hirm ja masendus; 

c. = mõistmine, oludega “filosoofiline” leppimine, otsusele jõudmine selles, et 
“elu tuleb edasi elada”. 

Leina otstarb2kus ei tähenda seda, et kurbusega kaasnevas kestvas masenda- 
mises oleks midagi head. Unetuses, rammetuses, tuimuses, teovõimetuses ja apaa- 
tias väljenduv masendus võib viia meeleheite ja suitsiidini. Masendust põhjusta- 
vaile mõtetele on omane automaatsus — need tulevad pähe otsekui iseenesest, ju- 
huslikest asjadest üha uusi assotsiatsioone leides. Kestev paha tuju leiutab aina 
uusi püsima jäämise põhjusi. 

Kas nutt süvendab või leevendab kurbust? Igaüks teab, et pisarad leevendavad 
valu. India müstik Osho (1991) korraldas oma ashramis erilisi nutmisharjutusi, 
mis tema meelest pidid itkejad neisse kuhjunud kurbusest ja meeleheitest vabaks 
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tegema. Teisest küljest põh justab nutune meeleolu või enda liiga pikaks ajaks lei- 
nama jätmine hõlpsasti masendust. Matustele järgnevail peietel on ikka tähele 
pandud, kui altid on suurt leina südames kandvad inimesed koomiliste seikade 
märkamisele. Tuju tõstvad meelelahutused ei tee alkoholi kombel kurbuse suhtes 
tuimaks, vaid aitavad ületada tunnetuslikku äärmust: kurvastavale sündmusele 
seatakse vastu elu helgem külg. 

5. — Viha väljendab negatiivset suhtumist ja pahameelt. Suure viha korral 
hakkab nägu punetama, lihased lähevad pingesse, veri valgub kätesse (et oleks 
kergem relva haarata!), südametegevus kiireneb, vallanduvad hormoonid ja adre- 
naliin lisavad energiat jõulisemaks tegutsemiseks. Viha stimuleerib enesekindlust, 
vaprust ja julgust. D. Zillmanni (1971) sõnul on viha valla päästjaks ohustatuse 
tunne, mida nüüdisajal ei põhjusta mitte niivõrd füüsiline oht, kuivõrd sümboolne 
oht oma enesehinnangule ja väärikusele, aga ka kellegi ebaõiglase, alandava, ta- 
kistava käitumise kartus. Viha valdab inimest kiiremini kui paljud teised emot- 
sioonid, seda nähtust seletatakse organismi vaistliku püüdega viia end võimalikult 
ruttu “kõrgema võitlusvalmiduse”” seisundisse. Samal ajal kui lihaspinge või näo 
punetamine võib mõne minutiga mööduda, jätkuvad vihast initsieeritud ajukoore 
aktivatsioon (ärevus) ja neerupealiste tegevus mõnikord mitmeid tunde või päevi 
pärast viha otsest ajendit. Kestva või korduva viha kaasnähtuseks on ärritusläve 
alanemine — me võime hakata vihastama ka elus teisejärguliste asjade üle. Viha 
läbielamises ei puudu meeldivad momendid — see meenutab tugeva surve all ole- 
vast anumast auru väljalaskmist. Mõned psühholoogid on aga seisukohal, et rae- 
vupursked tõstavad aju ärrituvust ja vihane inimene läheb sellest veel vihasemaks. 
Tähelepanu väärib bioenergeetikast pärit põhimõte vallandada kogunenud viha n- 
ö doseeritult ja suunata see neutraalsele objektile. A. Lowen soovitab (W. Schutzi 
järgi) inimesse kuhjunud viha ja vimma väljavalamiseks erilist karjumisharjutust, 
mille käigus võib näiteks klopperiga madratsit pekstes end ka füüsiliselt välja ela- 
da. D. Zillmann (1971) soovitab vihast vabanemiseks kaht teed: seada raevuhoo- 
gu põhjustanud mõte, tõdemus, hinnang kahtluse alla; vahetada asukohta — 
eemalduda ärritavast objektist, minna kas või teise ruumi. Selle emotsiooni väl- 
jendamine on enamikus kultuurides kontrolli all. 

6. . Vastikustunne tärkab sageli koos vihaga, ent evib sellest erineva moti- 
vatsiooni. Vastikus tuleneb vastumeelsusest kellegi või millegi vastu. Vastikus- 
tundele on omased ilmekad väljendusliigutused: nina krimpsutamine ja ülahuule 
viltu vedamine. Darwini järgi väljendub selles ürgne püüd pigistada mürgise leha 
korral ninasõõrmed kokku ning sülitada suust välja mürgine toit. Grimass näitab 
olukorra hukkamõistu, selle hülgamist ja sellest vabanemise püüdu. Viha saatev 
vastikustunne põhjustab destruktiivset käitumist, kuna esimene ajendab agressiiv- 
sust, teine aga soovimatust objektist vabanemist. Asjade või inimeste vastikuks 
tõlgendamises on ka enzse sümboolset eraldamist vastava objektiga kokkupuutest. 

7. — Põlgus (halvakspanu) on nii viha kui vastikustunde sage saatja. Neid 
kolme tundmust — põlgust, viha ja vastikust — koos nimetatakse vaenutundmise 


146 TÜULAAUSEA 


friaadiks. Evolutsiooni käigus võis halvakspanu välja kujuneda ohtliku vastasega 
paremini toimetuleku püüdest. Tänapäeval võib põlgus tekkida enda edukamaks, 
tugevamaks, haritumaks või jõukamaks pidamisest. Põlgus on vihast erinevalt 
jahe emotsioon, mis võib viia kaasinimeste ebainimlikule kohtlemisele (näiteks 
külmavereline tapmine). Tänapäeval pole põlgusele võimalik leida kasulikku või 
produktiivset funktsiooni. 

8. . Hädaohust signaliseeriva hirmu ja õuduse tundmine on alati ebamugav. 
Tugev hirm põhjustab ebakindluse, ent see võib omandada ka psüühikat mobili- 
seeriva toime. Hirmu korral suureneb hingamissagedus, süda hakkab puperdama, 
pupillid avanevad, suu muutub kuivaks, sest süljenäärmed katkestavad talitluse. 
Kuna nahaalused lihased tõmbuvad kokku, tõusevad hirmu tundvail loomadel 
karvad püsti. Hirm ei kao, see muudab vaid oma loomust. Kui vanasti tunti hirmu 
metsloomade, pimeduse ja äikese ees, siis tänapäeval haigust tekitavate bakterite, 
tööpuuduse, üksinduse ees. Hirm ahistab, kuid samas ka sunnib meid tähelepanu 
pöörama meie eksistentsi ohustavaile asjadele. Ebakindluse ja hirmu moment on 
millegi alustamisel, piiride ületamisel, muudatuste läbiviimisel, aga ka rahustava 
rutiini lõhkumisel ja senitundmatuga silmitsi asetumisel. Igale vanuseastmele on 
omased ise hirmud. Teismeline on mures oma identiteedi pärast, neljakümnestele 
teeb peavalu eneseteostamine, pensionieelikuid kohutab lähenev vanadus... 

Psühhoanalüütik F. Riemann (1995) toob esile hirmude neli põhivormi: 

= hirm anduda ja andumist kogeda 

=  hirmiseseisvuda ja endaks saada 

“= hirmmuutusi kohata ja ise muutuda 

= — hirm kohata paratamatust. 

9. . Häbi on eredamaid sotsiaalseid emotsioone, häbi tundes tajume piinlik- 
kust teiste inimeste ees, soovime peituda, varjuda. Häbi põhjustab ujedust. Häbi 
tundmine võib suurendada ka konformismi, ent see võib viia ka grupist lahkumi- 
seni või sotsiaalsete normide eiramiseni. Samas võib häbi motiveerida eneseaus- 
tust taastama. 

10. Süütunne on sageli seotud häbiga. Häbi võib tekkida mis tahes olukorras, 
süütunne on aga moraalse, eetilise või religioosse tekkepõhjaga ning kujuneb olu- 
korras, kus inimene tunnetab selgelt isiklikku vastutust. Intensiivne süütunne viib 
süümepiinade tekkeni. 

Põhiemotsioonide kombinatsioonid annavad sellise emotsiooni nagu ängistus, 
milles on koos hirm, viha, süütunne ja hämmeldus. 

11. Muret ja kannatust (ängistust, hingevalu) elatakse läbi meeleolu langu- 
sena, tuntakse enesehaletsust, üksindust, võõrdumist kaasinimestest. 

Izard vaatleb emotsionaalsete joontena järgmist nelja: ärevust, masendust, 
armastust ja vaenulikkust. 
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Armastus ja armukadedus 


Ideaalne armasta ja peaks olema jumaldatud kaaslase õnne nimel valmis ise ta- 
gasi tõmbuma, tundes heameelt sellestki, et endale kallis inimene leiab õnne kel- 
legi teisega. Elus kohtab nõnda puhast isetust siiski üliharva. Paljude — arvata on, 
et valdava osa inimeste jaoks — on lemme ja kiivus paratamatult omavahel seotud. 
See muudab paraku suure osa lembevahekordi omandisuhte üheks alaliigiks. 
Osho poetas kunagi tähendusrikka mõttetera: “Armastus toob peaaegu alati kaasa 
piina ja valu. Seetõttu võiks õnnelikemaks pidada neid armastajaid, kes kunagi ei 
kohtu.” Humanistlik psühholoogia ei jaga seda pessimistlikku seisukohta ning 
peab armastuse kaitsmist kiivuse hukutava mõju eest põhimõtteliselt täiesti või- 
malikuks. E. Fromm (1989) toonitab vajadust jätta eluseltsilisele või sekspartne- 
rile (nt vaba aja kasutamisel või suhtluskaaslaste valikul) tema privaatsus ja välti- 
da teise inimese nartsissistlikku endaga sidumist. A. Watts (1977) peab teise ini- 
mese üle täieliku kontrolli kehtestamist (nt täieliku andumise nõudmist) ühtaegu 
jaburaks ja lootusetuks ettevõtmiseks. Sellega seoses meenutab ta taoistikku ela- 
mistarkust, mille järgi parim viis härja karjatamiseks on lasta ta avarale aasale. 
Sunnist ja piiranguist prii olend oskab oma vabadust hinnata ega page tegelikult 
kuhugi. Armastuse vabastamine kontrollist ja omandamisest leiab rõhutamist ka 
A. Ellise (1958) töödes. 

Paljud tundmused on polaarsed, intensiivselt väljenduvale emotsioonile näib 
vastavat tundeskaala teisel poolusel “oponeeriv” tundeseisund. Valik vastandlikke 
tundeid: 

rõõmus — kurb 

uudishimulik — igavlev 

armastav — vihkav 

ennastusaldav — pessimistlik 

osavõtlik — kalk 

sümpaatiat tundev — antipaatiat tundev. 

Igale tundele me siiski selget vastandit ei leia ning emotsioonide opositsiooni- 
lisus võib olla mõne tundmuse puhul selge, teise korral suvaline ja vaieldav. Mis 
vastaks näiteks millegi püha või salapärase tajumise “tundele” või oleks “üks- 
kõiksuse” ja **kohusetruuduse” kohaseks vasteks? 

Tundmustele on omane integraalsus, need kuuluvad mitmete teiste psüühiliste 
protsesside ja seisundite koosseisu. Tundmused haaravad inimese tihti tervikuna, 
niihästi psüühika kui ka tema füsioloogilise olemuse. Väidetakse, et süda tunneb 
hirmuja armastust, maks viha, magu apaatiat. 

Emotsioonid ei esine elus harilikult mitte ühe puhta, selge tundmusena, vaid 
lähedaste tunnete kokteili koostisosana. Lugeja võiks lahti mõtestada, millised 
vastandtasandid on näiteks säärastel liittundmustel nagu lõbus-uudistav või tusa- 
selt-kohusetruu. 

Tundmusi iseloomustab ka ambivalentsus: ühel ja samal ajal võib ühe objekti 
suhtes läbi elada vastupidiseid tundmusi. Eriti tabavalt on seda nähtust kujutatud 
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poeesias ja psühholoogilises proosas. Ilmselt pole “magus valu”, “solvumise nau- 


ding”, “loobumise hunn” või “leina ilu” ainuüksi kirjanduslikud kujundid. 

Tundmuste ambivalentsus arvatakse tulenevat nende dünaamikast — püsitusest 
ja liikuvusest, teisest küljest aga ka tundmuste keerukusest ja omavahelisest põi- 
mumisest. Veel selgemini näib sääraseid vastandlikke tundeid nagu meeldivus ja 
vastumeelsus, heasoovlikkus ja kiuslikkus, rõõm ja pahameel tekitavat asjaolu, et 
üks ja sama objekt — näiteks ametiroll või sekspartner — võib olla meie mõnede 
vajaduste rahuldamisel asendamatu, ent paista teiste tähtsate vajaduste rahulda- 
misel pigem takistava kui soodustava tegurina. 

Tundmuste keerukas rario'le käsitamatu ja ambivalentne loomus väljendub sa- 
geli emotsioonide kõrgepinge tekkes ja sellele järgnevas lahenemises, mis mõni- 
kord toob kaasa tasakaalu ja meelerahu, teinekord aga rammetuse ja apaatia. Ole- 
nevalt mainitud pinge iseloomust võivad tundmused virgutada aktiivsust või toi- 
mida pärssi valt, käitumist pidurdavalt. 

Paljudki tundmused, mida elus kogeme, on ebamäärased, raskused nende 
määratlemisel sunnivad asendama vahetu tundeelamuse seda kompenseeriva 
mõtte järeldusega. Viimasel juhtumil atribueeritakse (lisatakse) “tundeotsusta- 
misele” seda esiletoov põhjus. Olen õnnelik, sest abiellusin. Olen rõõmus, sest 
mul on sünnipäev. Olen lõbus, sest viibin peol. Need ja teised niisugused vahetuid 
tundeid asendada püüdvad mõttejäreldused mängivad meile ehtsate tundmuste 
läbielamise mõttes karuteene. Me harjutame end ka edaspidi tunde tarkuse ja tea- 
be asemel neid umbropsu määratlevate mõttejäreldustega asendama. 

Mõnedki verbaalselt selgelt eristatavad tundmused on juba loomuldasa teistest 
raskemini määratletavad. Emotsioonide eristatavuse kohta on koostatud mitmesu- 
guseid skaalasid. 

Inimestel on tavaks viia erinevad asjad mugavalt ühe nimetaja alla vastavalt 
sellele, millise emotsionaalse suhtumise need kujundavad. Väljendid hea või halb, 
meeldiv või niru, uhke või hale, mõnna või jõle (noorte slängis) haaravad endasse 
üsna eriilmelisi asju, mis ühelaadseid emotsioone esile kutsuvatena näivad meile 
milleski väga samased. 

Konflikt teadvustatud (näiteks tänulikkus ja lugupidamine) ning teadvustamata 
(vimm ja solvumus) tundmuste vahel on neurooside sagedaseks põhjuseks. 


Emotsionaalsed seisundid 


Tundmuste määratlemise aluseks on kolm tunnust: emotsiooni tekke kiirus, 
selle tugevus ja püsivus. 

Tundetoon on kerge tundmuslik värving, mida peaaegu ei märgatagi. Tun- 
detooni tähistusi kohtab nii igapäevases kui ka ilukirjanduslikus keeles. Mõnus 
kaaslane, igav raamat, naljakas lugu, kehv ilm, ilus neiu, rahustav sõnum, maitsev 
supp märgivad erinevat laadi tundevärvinguid. Tundetooni kujunemisel mängib 
olulist rolli väliskeskkonnast saadav taju. Väljendid meeldivad lõhnad, harmoo- 
nilised või dissonantsed helid osutavad otseselt sellele, kui olulisel kohal on mee- 
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leolu kujundamisel lõhnadel-helidel. Idamaades kasutusel suitsutuspulgad teevad 
märkamatult kodud ja ametiruumid meeldivalt aromaatseteks. Nagu teada, toimi- 
vad lõhnad alateadlikult meeleolu kujundajatena. Väikeste väljaminekutega võiks 
sobivaid aroome valides paljud ruumid muuta nende kasutajaile meeldivamaks. 

Tundetooniga seoses võiks mainida nähtust nimega idiosünkraasia, mis väl- 
jendub rõhutatud vastikustundes mingite spetsiifiliste ärritajate, näiteks kalalõhna, 
sameti puudutuse, sääse pinina või kruusa krigina suhtes. 

Meeleolu on suhteliselt nõrk ja püsiv tundmus, mis tekib tähelepandamatult 
ning annab värvingu paljudele psüühilistele protsessidele: tajule, mälule, fantaa- 
siale, mõtlemisele, käitumisele, tegevusele. Emotsioon on seotud mingi objektiga 
— miski rõõmustab või kurvastab, pahandab või teeb rahutuks. Meeleolu on aga 
laiem, üldisem, ennemini isiksuslik kui spetsiifiline elamus. Sageli on meeleolu 
tekkes keskne mingi põhimulje või emotsiooni laiali kandumine — difuusne 
irradiatsioon. Vastavalt juhtivale tundmusele on meeleolu loid või reibas, rusutud 
või optimistlik, lõbus, irooniline, pidulik, argipäevane, nostalgiline, ärritatud, 
mõtlik või poeetiline. Meeleolu tekkes ei ole olulised mitte sündmused ja juhtu- 
mused, vaid nende subjektiivne tõlgendamine ja hindamine. Samas kujundab 
meeleolu meie suhtumist välismaailma. Öeldakse, et heas meeleolus olles näivad 
kõik inimesed meeldivad, halva tuju korral tunduvad aga kaasinimesed meile kal- 
gid, mõistmatud või vaenulikud. Siit soovitus: teenet tuleks paluda siis, kui oleme 
ise heas meeleolus ning hea tuju vaatab vastu ka selle palgelt, kellelt me teenet 
SOOVIME. 

Nagu öeldud, kujundavad meeleolu välismaailmast saadud muljed, aga ka ke- 
haline enesetunne ja energeetiline toonus ning selgelt lokaliseerimata aistingud 
organismi eri osades, eriti aga suhted teiste inimestega ning oma tööde ja tege- 
miste kordamineku või ebaõnne tajumine. Ühe selge ajendpõhjuse puudumise 
tõttu ei ole meeleolu enamasti selgelt teadvustatud. Meeleolu muutlikkus tuleb 
eriti aredalt ilmsiks lastel ja kergesti ärrituvatel inimestel. Täiskasvanuill ja sta- 
biilse psüühikaga isikuil ei kujunda välismuljed otseselt meeleolu, välismuljetel 
tuleb emotsionaalse toime avaldamiseks läbida tõlgenduste ja hinnangute “isik- 


suslik filter”. 
Meeleolu kujundavaid tegureid 


Kehaline seisund. Üldisest kehalisest enesetundest isegi rohkem häirib ini- 
mesi see, kui nad täheldavad oma organismi töös ja enesetundes märgatavaid häl- 
beid oma harjumuspärasest normist. 

Sündmused. Siinkohal maksab rõhutada vana tõde, et meid ei mõjuta mitte 
niivõrd sündmused ise kui hinnang, mis me neile anname, ja see, kuivõrd elu 
juhtumused mõjustavad meie enesehinnangut ja kujundavad tulevikuprognoose. 

Loodus, ilmastik, aastaajad. Loodus toimib üldiselt rahustavalt, ent tekitab 
ka väsimust, rammetust, nukrust. Kevad äratab lootusi, sügis tocb kaasa nostalgia, 
suvi tõstab meeleolu, kuid teeb ka roiuks, talv alandab üldist aktiivsust. Looduse 
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rütmid ja aastaajad kujundavad meie meeleolu tihti kehalise enesetunde mõ juta- 
mise kaudu. Looduse valdavalt positiivset toimet hingeelule nõrgestavad rutiinne 
töö ja linlik eluviis. 

Suhtlemine kaasinimestega. Enamiku inimeste tugevaimad tundestiimulid on 
teised inimesed, neist hoovav heasoovlikkus ja rõõmsus või tusk, tundekülmus, 
tõrjuvus. Tasakaalustavalt mõjuvad osavõtlikud, meelekindlad, moraalselt puhtad, 
seesmiselt rikkad inimesed. Meeleolule mõjuvad halvasti tusased, igavad, virilad, 
väsita valt enesekesksed, ülijutukad tüübid, aga ka pedantsed, sünged, solvava kõ- 
nepruugiga, pealesuruvad ja liiga vaba käitumisega isikud. 

Kunst. Enamik terveid haritud inimesi on üsna avatud ilu mõjule. Ilutaju- 
valmidus eeldab lisaks esteetilistele vajadustele siiski ka elementaarset meele 
värskust (Beethovenit on päevatööst rampväsinult raske nautida). Labased seriaa- 
lid ja klantsajakirjad on oluliselt kahjustanud paljude inimeste võimet ilu nautida. 

Hedonistlikud lõbud. Maiustamine, joovastavate jookide pruukimine, lem- 
mikmuusika kuulamine, etenduste närvikõdi, armuseiklused — kõik maised lõbud 
mängivad kahtlemata meeleolu kujundamisel kaasa. Enamik neist lubab nau- 
dinguid saada seesmiselt passiivseks jäädes ja just siin peitub maiste mõnude pa- 
hupool: need võivad saada narkootilise sõltuvuse kujundajaks, nii et inimene ei 
oska enam muudest asjadest — näiteks loodusest, heast kirjandusest, vaimsest 
vestlusest — elus mõnus saada. 

Oluline on mõista ka mingis olukorras, kutsealal, ametis meeleolu kahjus- 
tavaid tegureid. Taksofirma dispetšeri töös võib selleks olla kehv kuuldavus, 
ehitusel tamete hilinemine, keskkooliõpetajale laste lärm koridoris, ühissööklas 
köögist tulevad toidu valmistamise lõhnad jne. 

Püsiv meeleolu hakkab kinnistuma, emotsionaalsest seisundist ümber kuju- 
nema indiviidi omaduseks (vt allpool). Juba selle pärast tuleks hoiduda enese 
unustamisest pikemaks ajaks kehva meeleolusse. 


Afekt 


on järsult algav ja tormiliselt kulgev tugev emotsionaalne plahvatus. Tun- 
desöösti sisuks võivad olla vahkviha, neimahimu, aga ka pöörane rõõm või vai- 
mustus. Afekt võtab väljendusliigutustelt nende su juvuse, sellega kaasnevad äkili- 


semine. Afekti saadab ka tugev ja korrapäratu liikumine. Afekt mõjutab tugevalt 
inimese eneseorganiseerimise võimet ning sellele on iseloomulik teadvuse ahe- 
nemine. Afekt halvab mõtlemisvõimet, raske on keskenduda, aga samuti ette näha 
oma käitumise tulemusi. See kahandab mõtestatud tegutsemise osa käitumises 
minimaalseks. 

Ei tunnetata ümbrust, toimunu meenutamisel esineb hiljem suuri mälulünki. 
90% kriminaale väidetakse olevat madala emotsionaalse intelligentsiga ja afek- 
tiivse karakteriga. Paljud kuriteod pannaksegi toime afekti seisundis. Afekt järg- 
neb reaktsioonina juba toimunud sündmusele. 
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Afekti põhjuseks võib olla vastuolu millegi poole püüdlemise, millegi ihal- 
damise vahel, mida on objektiivselt võimatu saavutada ning mille käigus inimene 
ei ole võimeline või lihtsalt ei taha seda tunnistada või ei suuda sellega leppida 
(äng, raev). 

Afekti võivad vallandada ka liiga kõrged nõudmised, mis inimesele antud het- 
kel esitatakse, rängad üleelamised, eneseusalduse puudumine, samuti oma või- 
mete ja võimaluste ebaõige hindamine. Ülesanne võib olla liiga keeruline ja kut- 
suda esile paanilise hirmu. 

Põhimõtteliselt võib mis tahes tunne võtta afektiivse vormi. Biitlite fännid — 
enamasti teismelised tüdrukud — sattusid 1960. aastail kuulsa neliku avalikel kont- 
sertidel alatasa afektiivse vaimustuse seisundisse. Spordifanaatikud võivad sõltu- 
valt oma lemmikute võidust või kaotusest reageerida afektiivse rõõmu või meele- 
pahaga. Mitmes usuliikumises — nt Elu Sõna sektis — tuntakse religioosse ekstaasi 
juhtumeid. 

Afekt tuleb esile järsult ja teravalt, ootamatu puhanguna. Inimese tähelepanu- 
võime muutub, ta suudab eristada ainult neid objekte, mis on seotud selle hetke 


keskseid põhjusi, miks afekti sattunu psüühilist seisundit on nõnda raske juhtida. 
Kirg 

Kirg on tugev, püsiv, pikaajaline, afektist palju aeglasemalt välja kujunev tun- 
deelamus. Kirg läheneb oma intensiivsuselt afektile, kestuselt aga meeleolule. See 
on sageli tugev kõikehõlmav tunne, mis juhib inimese mõtteid ja tegusid. Kirglik 
inimene toimib ennastunustavalt, tema iha või huvi objekt allutab kõik muu tema 
elus. Kestev intensiivne kirg võib inimese lausa pööraseks muuta. S. Rubinštein 
väitis, et kirele on iseloomulik aktiivsuse omapärane liitumine passiivsusega. Ki- 
rest vallatud inimene tunneb end juhituna raskesti ohjeldatavast jõust ja on selles 
mõttes passiivne; samal ajal lähtub see jõud aga temast enesest. Nähtavasti on 
õige vahet teha hea ja halva kire vahel. Kirg tugavdab sageli ka tahtejõudu ning 
virgutab tunnetuslikku aktiivsust. Samas võib siduv kirg, näiteks ahelsuitsetamine 
või hasartmängude vastu olla lausa hukutavate tagajärgedega. 

Mõnede religioonide hingekarjased on ikka ja jälle pidanud kirgi suurteks pa- 
hedeks. Samal ajal kui piiskop Jaan Kiivit kingib üliharva kogudusele oma nae- 
ratuse, on dalai-laama näide selle kohta, kuidas religioossus võib olla seotud kõr- 
ge emotsionaalsusega. 

Igapäevaelus avaldub kirg armastuses ja vihkamises, aga ka töönarkomaanias 
või mingile harrastusele (hokivõistluste jälgimine, margikogumine) andumises. 
Kire avaldusteks on ka armuseikluste saamine, mõnuainete tarbimine, hasart- 
mängud. Viimast juhtumit kirjeldab värvikalt F. Dostojevski oma romaanis “Män- 
gur”. Kirgede tekkimise põhjused on väga mitmekesised — neid võivad põhjustada 
teadvustatud aated ja veendumused (usu-uut jad, l2idurid), ent need võivad olla ka 
hedonistliku tekketaustaga. Osa kirgi on patoloogilise laadiga. 


1 TEIGGTITI EGA 


Kirge ei tuleks võtta fataalselt: tahtekindel inimene võib kirge enesele lubada, 
aga ka tõrjuda ning võtta seda kui siduvat ja soovimatut. 


Frustratsioon 


on psüühilise pinge seisund, mis tekib akuutse vajaduse rahuldamisele suu- 
natud tegevuse sunnitud takistamisel enne eesmärgi saavutamist. Igasugust soovi 
mitterahuldamist või eesmärgi saavutamata jätmist ei saa pidada veel frustrat- 
siooniks. Frustratsiooni põhjustab suur, talumatuna tunduv rahulolematus. Näiteks 
võib inimene elada aastakümneid kehvades korterioludes, mis mõistagi põhjustab 
temas n-ö normaalset rahulolematust. Siis avaneb tal ammu unistatud võimalus 
kohe oma elutingimusi parandada, ent bürokraadist ametniku tõttu ähvardab see 
algatus venida kes teab kui kaua. Eesmärgi lähedus ja selle saavutamisel tekkinud 
ületamatu tõke ärritab ja ajab vihaseks. 

Frustratsioon on inimese seisund, mis on esile kutsutud objektiivselt määratle- 
matute või subjektiivselt sellisena tajutud raskuste puhul. Frustratsiooni saadab 
terve gamma negatiivseid emotsioone, mis on võimelised desorganiseerima tead- 
vust ja mõtestatud tegevust. Frustratsiooni seisundis inimene võib ilmutada tige- 
dust, rusutust ning välist ja sisemist agressiooni. Frustratsiooni tase sõltub toimiva 
teguri intensiivsusest, inimese seisundist ning eluraskustele reageerimisel väljaku- 
junenud käitumisharjumustest. Sageli on frustratsiooni allikateks negatiivne sot- 
siaalne hinne (mille isik enesele paneb) jt isiksuslikud probleemid. 

Frustratsiooni satuvad sagedamini kõrgenenud erutuvusega emotsionaalsed 
inimesed, kelle pidurdusprotsessid on nõrgad ja kel napib tahte jõudu oma tundeid 
vaos hoida, kes pole raskuste ületamiseks end ette valmistanud ja eluvõitluses 
karastatud. 

Frustreeritud isik on otsekui teelahkmel: kas elada end takistava objekti suhtes 
impulsiivselt välja, leppida olukorraga või püüda probleemile ratsionaalne lahen- 
dus leida. Impulsiivsus väljendub tihti agressiivses käitumises, tolerantset olukor- 
raga kohanemist saadab aga sageli psüühilise kaitsemehhanismi kasutamine kas 
siis SOOvi mahasurumise, ärritava info väljatõrjumise, fantaasia või regressiooni 
näol. 

Paljude psühholoogide järgi on agressioon (vägivaldne käitumine, teravuste 
ütlemine jne) frustratsiooni otsene tagajärg. Samas arvatakse agressioonil olevat 
lisaks seda vallandavale frustratsiooniobjektile ka teisi põhjuseid, näiteks sünnipä- 
rane kalduvus agressiivsele käitumisele, seksuaalvajaduse pikemaajaline rahulda- 
matus või halbade töö- ja olmetingimuste stress. 

Inimese toimetulek frustreerivate mõjuritega sõltub tema emotsionaalse erutu- 
vuse tasemest, temperamendi tüübist, kogemusest tegurite vastastikuse mõju osas. 
Ärritava objektiga leppimist, loobumisvalmidust ja akuutse tarbe rahuldamise 
edasilükkamise võimet nimetatakse pingetaluvuseks (frustratsiooni tolerantsiks). 
Pingetaluvuse suurendamine on isiksuse arendamise olulisi eelduseid. Paljudel 
kutsealadel — ettevõtja või juhina tegutsedes, loomingulist tööd tehes jne — läheb 
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vaja võimet pingeid taluda, ebameeldivustest üle olla ja raskusi trotsides kindla- 
meelselt ning väärikust säilitades oma eesmärke seirata. 

Inimese frustratsioonitaluvuse üle otsustamiseks tuleks ta seada olukorda, kus 
tema akuutsetele vajadustele vastavate toimingute realiseerimine on tõkestatud. 


Stress 


Tavakeeles mõistetakse stressi ärritava närvipingena, mis kuhjudes ohustab 
tervist. Teaduslikus tõlgenduses on stress keha ja meelte vastus organismile 2si- 
tatud kõrgendatud nõudmistele, valmisolek tekkinud ohu või suure koormuse tin- 
gimustes tegutsemiseks. Aastatuhandete jooksul välja kujunenud psüühilise piige 
tõusu kaasatoov reageerimisviis aitab mobiliseerida organismi jõuvarusid kas 
võitluseks või põgenemiseks. Stressoriks võib saada mis tahes organismi paremat 
kohanemist nõudev asjaolu. 

Valik levinud stressoreid 

= psühhotrauma 

» kumav füüsiline töö 

“solvava või jõhkra käitumise osaliseks saamine 

= — aja kasutamisega seotud stress: pealesunnitud ooteajad, ajapuudus või lii- 
ga lühikesed tähtajad töö lõpetamiseks 

= ootamatult ilmnev tervisehäire või krooniline haigus 

= viletsad töötingimused: väga madal või kõrge temperatuur, ärritavalt 2re 
valgus, segav müra, närvidele käivad helid, nirud töövahendid 

= frustreerivad olukorrad tööl: korralagedus, asjade kaotsiminek, lubaduste 
ja kokkulepete täitmata jätmine, vajadus tegelda ühel ajal mitme asjaga, k2s- 
kendumist segavad juhuülesanded jne 

= info ohtrus (seda ei suudeta läbi töötada) või hädavajaliku info (nt takso- 


firma telefon) puudumine. 
Stressi teke ja kulg 


Stressireaktsioonis võib eristada mitut staadiumi. 

1. Häire- ehk šokistaadium. Organism kannatab ootamatu häire (nt gripiviirus, 
solvang, ajahäda) käes. Kliiniliselt avaldub häirestaadium vere suhkrusisalduse 
vähenemises, kehatemperatuuri langemises, vererõhu muutustes jne. Selle staa- 
diumi lõpul algab neerupealiste koore aktivatsioon, millest saab alguse kaitse or- 
ganiseerimine stressori vastu. 

2. Vastupanu korraldamine. Selle ägedas faasis tõusevad vererõhk ja kehatem- 
peratuur ning suureneb vere suhkrusisaldus. 

3. Kumnatuse faas. Organismi kaitsejõu nõrgenemine. 

4. Uus enesemobilisatsioon. 

5. Stressi ületamine. 

6. Jõuvarude taastumine. 
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Inimese käitumine stressi tingimustes sõltub paljudest asjaoludest, aga enne- 
kõike tema psühholoogilisest ettevalmistusest. See sisaldab endas oskust kiiresti 
hinnata olukorda ja selle muutusi, tahtejõudu ja otsustusvõimet, aga ka sama- 
suguses situatsioonis toimetuleku varasemaid kogemusi. 

Distressi ehk kahjuliku närvipinge olemusest tööl annab hea ülevaate Poola 
psühholoog T. Tomaszewski (Kotik, 1989). Tugeva närvipinge küüsis töötaja 
muutub ümberringi toimuva suhtes töntsiks, ta on kumatud, otsekui äraaetud, te- 
ma koordinatsioon nõrgeneb, liigutuste sooritamise täpsus väheneb, suureneb oht 
masinatega töötades endale viga tekitada. Sensoorse tundlikkuse nõrgenemise 
tõttu reageeritakse signaalidele valesti või hilinevalt, tööta ja ei suuda enam regist- 
reerida enda juhitud seadme näite, tema kontroll tööprotsessi üle raugeb. Olukorra 
keerukamaks muutudes sagenevad kaitsereaktsioonid (nt agressiivsus, äpardu- 
miste põhjuste otsimine teistes inimestes või seadmete puudulikkuses) ning vähe- 
neb tahtejõud. Rõhutatult enesekeskse olukorratõlgenduse tõttu hakkab distressis 
töötaja liialdast tähelepanu pöörama sellele, kuidas temasse suhtutakse, selmet 
tarmukalt tööprotsessi kulgu ohjata. 

Stressiga paremaks toimetulemiseks tuleks teha endale selgeks oma töö ja ol- 
me põhilised stressorid; vältida emotsionaalse pinge kuhjumist; õppida kahjulikku 
närvipinget ehk distressi vältima; tõsta oma üldist frustratsioonitaluvust; õppida 
lahti ütlema irratsionaalsetest vastustest stressogeensele olukorrale (nt alkoholi 
pruukimine, liigsöömine, agressiivsus); tõsta oma füüsilist vastupanuvõimet. Sel- 
les valdkonnas orienteerumiseks võib lugeda Eesti Tervisekasvatuse Keskuse 
avaldatud raamatut “Stressi tee juht” (1997) 


Kuidas võidelda tööl kurnatuse ja väsimuse vastu? 


Kumatus on väsimustunde emotsionaalse reaktsioonina kogetav ajutine töö- 
võime vähenemine, mille on esile kutsunud pikaajaline või intensiivne töö. Kui 
kumatus väljendub M. Kotiku (1989) järgi füsioloogilistes muutustes, siis väsi- 
muses tajume kumatusega kaasnevaid elamusi. Väsimuse emotsinaalne värving 
oleneb paljuski töö köitvusest, selle täitja huvist ja vastutustundest. Huvitava te- 
gevuse korral tekib väsimus üldjuhul pärast kumatust, igava töö korral aga juba 
enne seda, kui kumatus selle füsioloogilistes näita jais on välja kujunenudki. Selle 
vahe mõistmine on oluline ka õppimisel: sageli peavad tudengid kumnatuseks üks- 
nes tüdimusest tekkinud emotsionaalset väsimust. 

Kumatust on nimetatud “organismi ärevaks karjeks kokkupõrkes mateeriaga”. 
Ülekumatuse korral on tekkimas jõuvarude säärane väljakumamine, kus taastu- 
misprotsess toimub pikaldaselt, erutusest tekkiv aju aktivatsioon aga ei lase rahu- 
neda, lõtvuda ja uinuda. Ülekummatuse korral alaneb kiiresti raskuste ületamisel 
esmatähtis sisemise mobilisatsiooni võime, nõrgeneb tahtejõud, ilmneb agres- 
siivne käitumine, suureneb tööl tehtavate vigade arv. Kui ülekumatud isik on siis- 
ki sunnitud tegevust jätkama, tekib temas töö kvaliteeti veelgi alandav ükskõik- 
sus, apaatia. Alarmeeriv on asjaolu, et ülekumatuse seisundis ei piisa “harilikust 
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kumatusest” (M. Kotiku järgi on selleks 5 minutit) väljumise ajast. Kumatuse en- 
dastmõistetavana näiva mehhanismi olemus on lähivaatlusel keerukas ja vaieldav. 

M. Kotiku (1989) järgi näeb kümmekond erinevat “kumatusteooriat” orga- 
nismi jõuvarude ammendamise põhjusi erinevalt. Schiffi (1868) ammendatuse 
teooria järgi satub töötav lihas kumatuse seisundisse seetõttu, et selles lõpevad 
energiavarud. See teooria ei seleta paraku, miks inimesed hakkavad kumatust 
tundma märksa varem, kui lihastes tekivad energeetilised nihked. Verwomi 
(1901) lämbumisteooria järgi kumatakse lihas välja selle hapnikuvarude kaha- 
nemise tõttu. Ent katsed näitavad, et isoleeritud lihas võib töötada hapnikku vaja- 
mata kas või vaakumis. Tänapäeval ollakse seisukohal, et otsestele jõupingu- 
tustele lisaks põhjustavad kumatust ka tähelepanu hajumine, kestev ohutaju, sub- 
Jektiivne kujutlus ületöötamisest, külma ja valguse toime jt tegurid. Kumatuse 
tsentraalsed teooriad seletavad organismi kumatust kesknärvisüsteemi talitluse 
iseärasuste või häiretega. Tsentraalse pidurduse teooria järgi põhjustab kiiret kur- 
natust üleerutusele järgnev kaitsepidurdus. Tsentraalse juhtimise koordinat- 
sioonihäire teooria (Uhtomski) järgi häirub kumatuse mõjul peaaju koore üksikute 
piirkondade vaheline koordinatsioon. (Seda võib taastada ajukoore täiendava ak- 
tivatsiooniga nt emotsioonide toimel.) Levitski tahtelise regulatsiooni häirumise 
teooria järgi kahjustab kumatus teadvuse kontrolli all olevat tajumise, mõtlemise 
ja tahtelise tegutsemise sujuvat koostööd. 

Kumatust on vaadeldud ka aju erutuskeskuste (mille stimulatsioon just kõr- 
valdabki kumatustunde) regulatsioonihäirena. Kumatuse emotsionaalsed teooriad 
samastavad tüdimisest jt emotsionaalseist tegureist tekkinud väsimuse kumatu- 
sega. Desintegratsiooni teooria pooldajad (Bartlett jt) peavad kumatuses keskseks 
organismi eri osad2 suhtetoime disharmooniat. See teooria leiab toetust ka ida- 
maistest eneseregulatsiooni ja meditsiini õpetustest, nt joogast või hiina medit- 
siinist. 

Mis aitaks väsimustunnet ületada? Kõige käepärasem viis on muuta tegevus 
endale emotsionaalselt köitvaks. Idamaises psühhoregulatsioonis (nt zen'is) väär- 
tustatud tegevuses keskendumine tähendab seda, et just tööprotsessist endast saa- 
dakse jätkuvalt tugevaid emotsionaalseid stiimuleid. Jaapani võitluskunstide ja 
traditsiooniliste käsitööalade (nt keraamika, ikebana) õppijaile rõhutatakse, et te- 
gevuse tulemuslikkusest veel olulisem on keskenduva meelega selle sooritamisele 
pühendumine. 

Tegevuse enda köitvus taastab meelerahu, lõõgastab j toniseerib. Eriti oluline 
on väsimusest jagu saamine vaimses tegevuses, näiteks õppimises ja loovtöös. 

Kurnatuse vältimiseks tuleb kõne alla mitu moodust. 

"= Tegevusliikide vahetamise printsiip. Vaimse ja füüsilise tegevuse vahel- 
damine võimaldab aktiivset väljapuhkamist sellest tegevusest, mis on muutumas 
monotoonseks ja igavaks. Samas tuleb meeles pidada, et ühelt tegevuselt teisele 
lülitumine neelab “ümberhäälestumise energiat” ja et vahelduse mõttes meele- 
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pärasemale tegevusele (nt toa koristamisele õppimise vahel) pühendumine võib 
hakata sel määral meeldima, et põhitöö juurde ei tahetagi enam tagasi pöörduda. 

"  Liigutuste otstarbekuse, järjepidevuse ja sujuvuse õppimine. Mainitud 
põhimõte on eriti filigraanselt välja töötatud idamaistes võimlemissüsteemides, nt 
taichi's või ki-sung'is. 

= - Töövilumuse omandamiseks tuleks õppida teatud tegevuse sooritamisse 
kaasama üksnes tarvilikud lihasgrupid, doseerida täpselt vajalikku lihaspinget, 
viia liigutused kokku hingamisega ja emotsionaalse eneseaktivatsiooniga, oman- 
dada õigete liigutuste sooritamise automatism. 

"  Liigutuste ökonoomia põhimõte tähendab kõrvaliste, tarbetute tegevuste 
vältimist. Sedagi printsiipi ei tuleks ellu viia masinlikult. Liigsete liigutuste hul- 
gas võib aga olla ka toniseerivaid, nt sirutust, venitamist võimaldavaid liigutusi. 

" Töösse pehme sisenemise põhimõte tähendab järkjärgulist kohanemist töö 
nõuetega. Füüsilisel tööl võib sellest lähtudes teha võimlemisharjutusi, vaimses 
tegevuses on omal kohal häälestavad rituaalid. 

“= Liigutuste stereotüüpse järgnevuse tagamine kõrvaldab tööst katkend- 
likkuse ja nurgelisuse ning kindlustab tegevuse sujuvama, subjektiivselt meeldi- 
vama ja vähem väsitava sooritamise. 

= Keha raskuse ja suuruse kasutamine on omal kohal mõneski füüsilises te- 
gevuses, nt vasaraga vaiade maasse tagumisel. 

“Sobiva tööpoosi valik. See printsiip ei vaja kommentaare. 

"Käte ja jalgade surve all olevate ja äärmuslike asendite vältimine. 

"Pea toetamine seljatoele. 

"Tööl tarvilike asjade hoidmine käeulatuses. 


Kõrgemad tundmused 


Kõrgemad tundmused on omased üksnes inimesele, need on tihedalt seotud 
veendumuste ja vaadete ning ellusuhtumise ja väärtusarusaamadega. 

Kõlbelised tundmused peegeldavad suhtumist teistesse inimestesse, oma ko- 
hustustesse ja maailma. Mark Twain märkis kunagi, et inimene on ainus olend, 
kes punastab või kes õigemini peaks sunastama. Kõlbeliste tundmuste rühma ar- 
vatakse häbi, süümepiin, uhkus- ja autunne, argus, kadedus, kahjurõõm jt. Tun- 
dekasvatuses on erilisel kohal hoolivuse, empaatia ja heatahtlikkuse tundmine 
teiste olendite vastu. Lihtsustatult väljendudes võime öelda, et inimene on seda 
kõlbelisem, mida enam ta elab läbi ülevaid (nt hoolivus, heasoovlikkus) ja mida 
harvem alatuid (pahatahtlikkus, kurjus) tundeid. 

Mõni sõna emotsioonide ja eetika vahekorrast. Tundmuste läbielamisel näib 
olevat tihe seos inimese kõlbeliste omadustega. Hetkeimpulsi ajel toimivad ja 
väikese enesekontrolliga inimesed on tihti madala moraaliga. Suutmata oma pri- 
mitiivseid tunge ja ihasid talitseda, jääb au ja häbi, hoolivuse ja osavõtlikkuse, 
õigluse ja vooruse problemaatika neile kaugeks ja käsitamatuks. 
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Altruismi alged näivad peituvat empaatias, võimes mõista kaasinimeste emot- 
sioonide sisemaailma ja sellele kaasa elada. 

Mõnede psühholoogide meelest peituvad moraali juured empaatias, sest ras- 
kete olude ohvreile — näiteks vaesuse, valu, nälja või kaotuse käes kannatajaile — 
kaasa tundmine ajendab neid inimesi aitama. Empaatia võimaldab meil teistega 
samastuda, neid endalaadsena tajuda ning sellega ühiselus kehtivaid moraali- 
norme austada. Teisest küljest on paljud uuringud veenvalt näidanud, et kurjate- 
puudub kriminaalidel võime ja püüd elada kaasa teise inimese tundeelule. Tähen- 
dusrikas on seegi, et valdav osa kurjategijaid on lapsepõlves kogenud kalki ja 
jõhkrat, hellusest ja empaatiast ilma jäetud kohtlemist. 

Intellektuaalsed tundmused tekivad vaimses tegevuses, neid põhjustavad 
mitmesugused tegevuste küljed, need on seotud mõtlemise ja fantaasiaga, virgu- 
tavad mõtlemist, muudavad selle kiiremaks. Siia kuuluvad: 

teadmishimu 

uudishimu 

imestus 

avastamisrõõm 

iroonia 

naljata ju. 

Esteetilised tundmused tekivad ilu loomisel ja tajumisel. Nende allikaks on 
loodus, kunst, ka teised inimesed. 


Emotsionaalsus isiksuse joonena 


Tundmuste läbielamise laad kujundab suure püsieaga psüühilisi seisundeid, 
viimased omakorda isiksuslikke iseärasusi. Poleks vale väita: ütle mulle, milliseid 
tundeid sa läbi elad, ja ma ütlen, kes sa oled! 

Emotsionaalsete iseärasuste hulka kuuluvad erutuvus, impulsiivsus, afek- 
tiivsus, tundeelamuste jõud, tempo ja rütm iseloomustavad paljuski inimese tem- 
peramenti. Mõned inimesed on kergesti süttivad, teised tuimavõitu, ühe emot- 
sioonid lahvatavad hõlpsalt nagu õletuli ja kustuvad kiiresti, teise hillitsetumad 
tunded püsivad palju pikema aja. Emotsionaalsus peegeldub väljenduskäitumises: 
miimikas ja žestides, kõne toonis, tempos ja laadis. Emotsionaalsete iseärasuste 
järgi võib inimesi liigitada järgmiselt. 

Impulsiivseile isikuile on omane muljetele vastuvõtlikkus ja kiire (positiivseis 
või negatiivseis tundeis peegelduv) erutuvus, mis võib üsna lihtsalt üle minna ise- 
gi afektiivsuseks. Elamused suurendavad vastuvõtlikkust veelgi. 

Kirglikud isikud on tihti samas ka hüperaktiivsed. Neile näib omane olevat 
ülekeev energia, oma jõuvarude jäägitu, tasakaalust väljaviiv ning kurnav mängu- 
panek. 

Sentimentaalsed tüübid on tundehellad, mõtisklevad, sageli üksildased, nuk- 
rutsejad, härdameelsed. Neile on omane oma tundmuste vaikne olbamine, ilma et 
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emotsioonid ärataksid neid tegutsema. Sentimentaalse inimese armastus väljen- 
dub sageli imetlemises. Tundmuste introversiooni — endasse suundumise — korral 
pühendub sentimentaalne inimene iseendaga tegelemisele. 

Altruisti tippemotsiooniks on rõõm teistest inimestest, heasoovlikkus, leebe 
osavõtlikkus. Sellised inimesed on eriti solvuvad tänamatute ja reetlike isikute 
käitumisest. 

Praktiline tüüp elab läbi meeldivat tundmuskõd,, kui kõik elus laabub nor- 
maalselt, raha- ja pereelu, tervis on korras. Ta ärmtub olukordadest, kus asjad ei 
edene, segadus ja korratused takistavad toimekat tegutsemist. 

Gnostilist tüüpi iseloomustavad huvi ja ind uue tunnetuse vastu, sügav soov 
mõista asjade ja nähtuste olemust. Tunnetusvajaduse rahuldamise puudumine teeb 
ta ärrituvaks ja pahuraks. 

Esteet saab lõviosa tundeelamusi loodusest, muusikast, kirjandusest, kunstist jt 
kaunite asjade tajumisest. Ilujanu rahuldamatus valmistab talle pahameelt. 

Hedonistlikku tüüpi iseloomustavad lõbusus, muretus, hea kehaline ene- 
setunne, naudingu saamine maitsvast toidust ja õdusast oleskelust. Kannatusi 
põhjustavad olukorrad, kus naudingute asemel tuleb kogeda stressi. 

Nagu eelpool toodust nähtub, on vististi igaühes meis toodud tüüpidele oma- 
seid jooni, iseküsimus. millise intensiivsusega need esile tulevad. 


Emotsioonid ja enesekontroll 


Isiksuseni jõudmiseks tuleb emotsioonidel, muljetel jt tundmuslikel reakt- 
sioonidel läbida otsekui mingi filter. Sel kombel toimub muljete mõjuala teatud 
ahenemine; inimene vabaneb juhumuljete otsese mõju alt, muutub juhuslikust 
vähem sõltuvaks ja selle taga järjel muutub tema meeleolu stabiilsemaks. 

Sotsialiseerumine toob kaasa tunnete suurema või väiksema kontrolli. Lapsed 
ja loomad elavad oma tundmusi vahetult välja ja just sellega meeldivadki palju- 
dele. Tunnete pärssiv tõkestamine ehk emotsionaalne enesekontroll pidurdab 
spontaansust ja kahandab inimese ehedust, mõnusust, loomulikkust teiste silmis. 
Sellele lisaks alandab tundeelu allasurumine ka energeetilist toonust ja heaolu- 
tunnet. Samal ajal teeb võimetus tundmusi valitseda ning oma emotsioonid ees- 
märgipärase tegevuse taotlustega vastavusse viia inimese lapsemeelselt tunde- 
sõltlaseks, kahandades nii mõneski olukorras tema edu väljavaateid. 

E. Bemne'i (2001) järgi teevad intensiivne häbi ja solvumise läbielamine, jonn, 
trots, viha, kius, aga ka lapsemeelne abiootus ning kergeusklikkus meid teiste 
poolt hõlpsasti manipuleeritavaks. Hetkemuljetest kaasahaaratus teeb inimesed 
tujukaks, kapriisseks ja oma tujudz mängukanniks. Ühest küljest on seega väär 
tunded tahtele ja mõistusele allutada, teiselt poolt pole ka õige need psüühikas 
valitsevale kohale lubada. 

Mõnelgi maal õpetatakse lastele maast madalast varjundirikkalt tundeid väl- 
Jendama. Tundekultuur on aus ka joogas. Santosha — rahulolu, rõõmus, sõbralik, 
heatujuline meel. Radzhas — kirg, ajendab tegutsema, pole sobiv teadlikkuse tõu- 
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suks. Tamas — loidus, tuimus, laisalt-rahulolev või tusaselt-apaatne. Sarrva — sel- 
gus, puhtus, mõõdukus, tasakaal, parim teadvel meelele. Väga oluline on lapseeas 
tundmusi läbi elada: armastada suudab see, keda lapsena on armastatud. 


Kontrollküsimusi 


= - Millised füsioloogilised muutused näitavad kõrgenenud emotsionaalsust? 

= -- Milleston tingitud igapäevased meeleolu muutused? 

"Kuidas mõista tundmuste signaliseerivat, reguleerivat ja kinnistavat 
funktsiooni? 

= Millest on tingitud emotsionaalse eneseväljenduse eriline tähtsus suht- 
lemisel? 

= Millesttekib: a) tundetuimus, b) tundeliiasus? 

= Millesttekib ja kuidas väljendub emotsionaalne küllastus? 

" -— Mille poolest erineb keep smiling'u kasutamine USA-s ning Jaapanis? 

= - Millised on steenilised, missugused asteenilised tundmused? 

= - Millised tunnused iseloomustavad põhiemotsioone? 

= - Millesttuleneb huvi ja elevuse motiveeriv toime õppimisel? 

"Millised on rõõmu erinevad allikad? 

= -— Mikson üllatus kõige mööduvam emotsioon? 

"  Kuidastalitseda viha? 

= - Mille poolest erineb vastikustunne põlgusest? 

= Mis on häbil ja süütundel ühist, mis erinevat? 

= -— Milles väljendub ja millest on tingitud tundmuste ambivalentsus? 

= Kuidas seletab Jamesi-Lange teooria emotsioonide teket? > 

"Mil viisil seletavad tundmuste teket kognitiivse emotsiooniteooria esin- 


Mille poolest erineb tundetoon meeleolust? 

= Mison tudengi põhilised meeleolu rikkuvad tegurid? 

" - Misiseloomustab afektiga kaasnevat teadvuse ahenemist? 
"Millest tekib hasartmängu kirg? 

= - Millised on kõrgemad tundmused? 


Põhimõisteid 

emotsioon meeleolu 
limbiline süsteem afekt 

talamus ja hüpotalamus kirg 
asteenilised ja steenilised tundmused frustratsioon 
põhiemotsioonid stress 

rõõm kõrgemad tundmused 
viha moraalsed 
hirm intellektuaalsed 
tundmuste liigid esteetilised 


praktilised 
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Temperament 


Temperament on ühtaegu eredaim ja samas kõige laialivalguvam isiksuslike 
iseärasuste näitaja. Ehkki seda mõistet kasutas juba Hippokrates 2500 aastat taga- 
si, on mõnedki uuema aja psühholoogid arvanud selle mõiste aegunuks. Näiteks 
arvas A. Lazurski 1917. aastal, et temperament kui termin on oma aja lõplikult ära 
elanud. 

Kui “tavaliste inimeste” (mitte väljaõppinud psühholoogide) käest küsida, mi- 
da nad peavad temperamendiks, tuuakse vastustes lisaks emotsionaalsusele ja ela- 
valoomulisusele ka hulgaliselt selliseid iseloomu, motivatsiooni ja võimeid näita- 
vaid omadusi, mis temperamendi teaduslikku käsitlusse kuidagi ei mahu. 

Temperament kujundab märgatavalt .individuaal-psühholoogilisi iseärasusi. 
Samas on temperament pigem potentsiaal, võimalikkus, mille realiseerimine ole- 
neb palju isiksusest, tema tahteomadustest, arukusest, tegevusalast, motivat- 
sioonist, tundmuste kultuurist. Temperamenti iseloomustab energeetiline inva- 
riantsus: psüühika erinevad dünaamilised omadused täiendavad ja kompensee- 
rivad vastastikku üksteist, nii et nende üldist energeetilist potentsiaali ei kahjusta 
ühe omaduse “nõrk” tase. Näiteks võib melanhoolik oma madalat aktiivsust kor- 
vata kõrge sensitiivsuse ja püsivusega. 


Temperamenditeooriad 


Püüame temperamendi olemusse suuremat selgust tuua temperamenditeooriate 
võrdlemisega. 

Vana-Kreekas oldi arvamusel, et kogu maailma kirev mitmekesisus tuleneb 
nelja ürgolluse — tule, vee, õhu ja maa — lõputuist kombinatsioonidest. Hippo- 
krates (u 460-377 eKr) arendas selle õpetuse analoogia alusel välja oma keha- 
mahlade teooria. Selle järgi kujunevad inimeste omadused välja neljast keha- 
mahlast. Sanguis — veri — annab kehale soojuse, chole — kollane sapp — kuivuse, 
melas chole — must sapp — niiskuse, flegma — lima — külmuse. Hippokratese vaa- 
ted vastavad üllatavalt hästi tänapäeval üldist tunnustust võitnud sisesekretsiooni 
ja psüühika seoste käsitusele. 

Temperamendi (temperatum — lad k segu, mõõdupärasus) mõistet kasutas esi- 
mesena Rooma arst Galenos (u 129—199). Temagi lähtus kehamahlade õpetusest, 
väites sealjuures, et just nelja kehamahla iseloomulikud segud ehk kombinat- 
sioonid kujundavad inimloomuse neli keskset tüüpi: 

sangviinik — ülekaalus veri, 

koleerik — ülekaalus kollane sapp, 

melanhoolik — ülekaalus must sapp, 

Jlegmearik — ülekaalus lima. 

Itaalia endokrinoloog N. Pende seostas 1912. aastal ilmunud raamatus “Ini- 
mese biotüpoloogia” neli keskset temperamenditüüpi kolme juhtiva anatoomilis- 
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füsioloogilise tunnusega: kehaehituse, vegetatiivse närvisüsteemi ja endokriin- 
susega. 

Sel viisil kujuneb neli järgmist temperamenditüüpi (K. Toim, 1974). 

1. - Steeniline pikakasvuline tüüp. Keha laius on proportsionaalne pikkusega. 
Valdav on sümpaatiline närvisüsteem. Sugunäärmed ja neerupealised töötavad 
normaalselt, kuid esineb kilpnäärme üleproduktsiooni. Juhtivad omadused: eru- 
tuv, afektiivne, kiire, liikuv. Tüüp vastab ligikaudu koleerilisele temperamendile. 

2. — Asteeniline pikakasvuline tüüp on nõrga kehaehitusega, pikkuse-laiuse 

suhtes on märgata hälvet pikkuse suunas. Parasümpaatiline ja sümpaatiline närvi- 
süsteem on tasakaalus. Iseloomulik on neerupealiste ja sugunäärmete alaprodukt- 
sioon. Kannatab pigem madala kui kõrge vererõhu all. Tüüpi võiks kirjeldada 
flegmaatilis-depressiivsena. 
. 3. Steeniline lühikasvuline on suhteliselt väheldase pikkusega ja hea isuga 
sageli tüsedusele kalduv tüüp. Esineb kõhu- ja sugunäärmete üleproduktsiooni. 
Juhtivaid tunnuseid — aktiivsus, liikuvus, impulsiivsus — võib seostada sangviiniku 
omadustega. 

4. — Asteeniline lühikasvuline tüüp on lapseliku kehaehitusega infantiilsed ini- 
mesed. Neil on ülekaalus parasümpaatiline närvisüsteem. Nad on aeglased, jõue- 
tud, keskmise impulsiivsuse ja intelligentsusega. Tüüpi seostatakse melanhooli- 


kutega. 


Kretschmeri õpetus 


Saksa psühhiaater Emst Kretschmer avaldas 1922. aastal suure lugejamenu 
võitnud ja paljudesse keeltesse tõlgitud raamatu “Kehaehitus ja iseloom”. Temagi 
liigitus kirjeldab nelja tüüpi. 

1. - Leptosoomne ehk asteeniline tüüp. Siia kuuluvad inimesed on pikad, kõh- 
nad, nõrga kehaehituse ja nurgelise kehakujuga. Leptosoomi nägu on piklik ja 
kuivetunud, laup kõrge, nina ulatub teravalt ette. Luud on pikad ja peened, õlad 
kitsad ja ettepoole längu. Selgroog on tahapoole kumeras, jäsemed pikad ja pee- 
ned. Habemekasv on nõrk ja korrapäratu. 

2. — Atleetilis-muskulaarne tüüp on laiaõlgne, kummunud rinnaga, tugeva ke- 
haehitusega, munakujulise näo, tugeva lõua, tömbi nina, tahapoole langeva lauba- 
ga. Hoiab pead energiliselt püsti. Luustik on tugev. Kehakaal vastab pikkusele. 


Käed-jalad on suhteliselt lühikesed. 
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Joonis. Leptosoomne, atleetilis-muskulaame ja pükniline tüüp 


3. . Püknik on ümar paksukene, kelle kõhuümbermõõt ületab õlgade üm- 
bermõõdu. Tema nägu on ümar, laup üsna kõrge, lihastik mõõdukas, jäsemed 
nõrgad ja väikesed. 

4,  Segatüüp kuulub ühtede tunnuste järgi ühte, teiste järgi teise tüüpi. 

Saksa psühhiaater seostas inimese kehaehituse nelja vaimse omadusega: 

psühhasteenia ehk üli- või alatundlikkus ärritajate suhtes, 
valitsev meeleolu (lõbu või norg), 

psüühiliste protsesside tekke ja kustumise kiirus, 
liikumistempo. 

Nende tunnuste kombineerimisel kujuneb tal kaks temperamenditüüpi. 

Tsüklotüümne temperament: terviklik, sisemiselt kooskõlastatud, seltsiv, stres- 
sivaba, muretu, sõbralik, vahelduvate meeleoludega tüüp. Kohaneb hästi teiste 
inimeste ja nende meeleoludega, olles ühtaegu nii elunautija kui tundeinimene. 
Väljendab oma tundeid voolavalt, selgelt ja lihtsalt, väldib äärmuseid. Valab oma 
viha ja pahameele kohe välja, rahunedes samas kiiresti. Enamasti on siia tüüpi 
kuuluvad küll head inimesed, ent nad võivad olla ka hoolimatud ja sallimatud. 
Nende tunded võivad olla üsnagi pinnapealsed ning neid ei tasuks Kretschmeri 
järgi kunagi jäägitult usaldada. 

Tsüklotüüme võib jaotada kahte alaliiki. Ühed on ärksad tegutsejad, kellel on 
enamasti selged eesmärgid silme ees. Teised on aga nukrutsejad, kes janunevad 
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teiste toe ja lohutuse järele. Viimasest tüübist võib Kretschmeri meelest psüü- 
hiliste häirete korral ku juneda hüsteerik. 

Skisotüümne temperament: lõhestatud hingega, eraklik ja endassetõmbunud, 
väikese tutvusringiga tüüp. Selle tüübi esindaja sisemist lõhestatust on kaasa- 
haaravalt kirjeldanud Fjodor Dostojevski paljudes tegelaskujudes. Skisotüüm on 
samas sisemiselt haavuv ja ülitundlik ning väliselt jahe ja reserveeritud. Kaldub 
sageli künismi. Ehkki intensiivse tundeeluga, kogeb ta tihti raskusi oma emot- 
sioonide väljanäitamisel. Täiendava konflikti allika loob temas vastuolu erakord- 
selt rikka siseelu ja lennuka fantaasia ning reaalse tegutsemise, õigemini mittete- 
gutsemise vahel. Tundmused võivad olla ambivalentsed — kord vihkab, kord ar- 
mastab. Kuigi see tüüp on väljendustes kohmakas ning kohaneb kaasinimestega 
vaevaliselt, ilmutab ta samas piiritut, sügavat, kauakestvat kiindumust üksikuisse 
inimestesse. Tugevate psüühiliste häirete korral võib kujuneda skisofreenikuks. 

Kretschmeri vaieldamatuks teeneks on õnnestunud katse ühendada kehaehitus 
ja temperamenditüüp. Tema meelest on temperamendi ja kehaehituse seos vahen- 
datud endokriinsete protsessidega. Kretschmeri ulatuslike uurimuste järgi kuulub 
tsüklotüümsesse temperamenditüüpi suurem osa (56%) püknikutest, skisotüüm- 
sesse tüüpi valdav osa (81%) leptosoomidest ja ligi kolmandik (31%) atleetiku- 
test. Toodud tüpoloogia teeb kaugeleulatuvaid järeldusi ka inimeste iseloomu ja 


võimete kohta. 
Temperamendiomadused kujundavad inimeste iseloomu. Populaarse liigituse 


jõudmata sügavalt originaalse loominguni. Leptosoomidele on omane maailma- 
valu, nad tõstatavad uusi probleeme ja otsivad teid ühiskonna hüvangu suuren- 
damiseks. Mõnedki tuntud mässajad ja revolutsionäärid — näiteks kurikuulus 
Viktor Kingissepp — näivad tõepoolest kuuluvat sellesse tüüpi. Leptosoomid häl- 
bivad äärmustesse, nad on kas täielikud askeedid või elupõletajad, ahelsuitsetajad 
või veendunud mittesuitsetajad. Elurõõmus püknik on valmis ühe armuseikluse 
luhtumisel kohe uut alustama, iseloomulik leptosoom aga armub harva, kiindub 
sügavaltega suuda üht suurt pettumust armastuses vahel terve elu ületada. 

Praegusajal suhtub teaduslik psühholoogia Kretschmeri tüpoloogiasse kaht- 
levalt. Kõige enam heidetakse talle ette liiga kaugeleulatuvaid järeldusi inimeste 
võimete ja iseloomu koha, samuti temperamendi ja karakteri joonte samastamist 
(ähmastamist). Kretschmeri kriitikud on näidanud, et korrelatsioonid kehaehituse 
ja temperamendiomaduste vahel pole kaugeltki nii suured, nagu tüpoloogia esitaja 
püüdis tõestada. Samas on see tüpoloogia heas kooskõlas paljude eluliste tähele- 
panekutega ning tänini paljude inimeste jaoks orienteeriva väärtusega. 


Temperamendi somaatilise teooria edasiarendus Sheldoni õpetuses 


Ameerika psühholoog William Herbert Sheldon lähtus faktist, et inimorga- 
nism areneb kolmest lootelehest: endotermist, ektodermist ja mesodermist. Üldi- 
selt arvatakse, et siseelundid arenevad endotemmist, närvisüsteem ektodermist ja 
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nahk ning luustik mesodermist. Ühe või teise lootelehe eelisarengu põhjal võiks 
ameerika psühholoogi järgi eristada kolme kehaehituse tüüpi: endomorfsel tüübil 
on tugevamini arenenud kõhupiirkond, mesomorfsel kondikava, ektomorfsel aga 
närvisüsteem. 

Sheldon tuletas oma järeldused aukartust äratava uuringuteseeria järel. Ta 
uuris 17 kehaehituse tunnuse alusel läbi 5000 katseisikut ja 46 000 fotot. Kuna 
katseisikuid analüüsiti ka psühholoogiliste testide abil, võis välja arvutada hulga 
olulisi seoseid kehaehituse ja psüühiliste omaduste vahel. 

Temperamenditüüpide nimetused tulenevad Sheldonil organismi domineeri- 
vatest süsteemidest. Põhjaliku korrelatsioonianalüüsi järgi vastab igale kehaehi- 
tuse tüübile kindel temperamenditüüp: 

endomorfseile — vistserotoonik (Id viscera— sisikond) ehk kõhuinimene, 

mesomorfseile — somatotoonik (Id soma — keha) ehk kehainimene, 

ektomorfseile — tserebroonik (Id cerebrum— peaaju) ehk peainimene. 

Sheldon kirjeldas kesksete temperamenditüüpidena järgmist kolme. 

Vistserotoonik on mugavust, seltsielu ja head toitu armastav tüüp. Ta on rahu- 
lik ja emotsionaalselt stabiilne, orienteeritud perekonnale ja lastele. Stressi painest 
üritab jagu saada söömise-joomisega. 

Somatotoonik on oma füüsilist jõudu tunnetav inimene. Ta talub suhteliselt 
kergesti nii kehalisi jõupingutusi kui valu; käitumine on mõnigi kord tahumatu ja 
agressiivne. Teda iseloomustavad eluväärtuste ja veendumuste püsivus, dominee- 
rimispüüd, energiline tegutsemine ja riskivalmidus. Vaimsest pingest vabaneb 
kehalise tegevusega. 

Tserebroonik on omaenda mõtte- ja tundemaailma kapselduv tüüp, kes ei ar- 
masta palju rääkida, ei näita eriti välja oma tundmusi ning eelistab lärmakaile 
seltskondadele ja lobisemisele omaette olekut. Leiab end tihti tõsiste eluproblee- 
mide kallal juurdlemas. Kannatab teistest rohkem unepuuduse all. 

Sheldoni õpetus meenutab mitmeski suhtes Kretschmeri liigitust, vältides siis- 


ki viimase liialdavaid järeldusi. 
Temperamendi neurodünaamiline käsitus 


Ivan Pavlovi ja tema järgijate tööde põhjal võib närvisüsteemi temperamenti 
määravad põhiomadused võtta kokku järgnevas. Närvisüsteemi jõud seisneb selle 
võimes taluda tugevaid ärritajaid. Erutus- ja pidurdusprotsesside vahekord näitab 
närvisüsteemi tasakaalu, nende vaheldumise iseloom aga selle liikuvust. Erutus- 
ja pidurdusprotsesside tekke ja vaibumise kiirus mõõdab närvisüsteemi labiilsust. 
Tingitud reflekside väljakujunemise kiirust ja kergust väljendab närvisüsteemi 
dünaamilisuse mõiste. Ärritajate diferentseerimise võime tunnuseks on kontsent- 
reeritus. Lõpuks kuulub temperamendi põhiomaduste hulka ka tundlikkus. Tem- 
peramendi füsioloogiliseks aluseks on ajukoore suhtetoime aju koorealuste osa- 
dega, aga samuti I signaalsüsteemi (aistingud, taju) ja II signaalsüsteemi (kõnz, 
mõtlemine) koostoime. 
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Huvipakkuv on Volf Merlini temperamendiomaduste liigitus seitsme juhttun- 
nuse alusel. Need on järgmised: 

sensitiivsus — kõrge sensoome tundlikkus, madal aistingute lävi, 

reaktiivsus — tugevad emotsionaalsed reageeringud ärritajale, 

aktiivsus — väliskeskkonna mõjutamise tugevus; väljendub ka takistuste kõr- 
valdamises, 

aktiivsuse-reaktiivsuse suhe — emb-kumb: kas käitumise juhtmotiiviks on ju- 
huslikud või sihipärased (eesmärkidest, kavatsustest tulenevad) motiivid, 

reaktsioonide tempo — psüühiliste protsesside, väljenduskäitumise ja mõtle- 
mise kiirus, 

plastilisus-reaktiivsus — välistingimustega kohanemise paindlikkus või inert- 
Sus, 
ekstraverteeritus-introverteeritus — kas reageeritakse rohkem väliskeskkonnale 
või sisemaailmale, hetke välismuljetele olevikus või mineviku ja tulevikuga seo- 


tud mõtetele ja kujutlustele. 
Ulaltoodud tunnuseid kombineerides võime mitmekülgselt kirjeldada kõigile 


tuntud nelja temperamendi põhitüüpi. 

Sangviinik on madala sensitiivsusega, reaktiivne, aktiivne, kiire tempoga, 
paindlik, ekstraverteeritud isik. Sangviiniku tundmused tekivad ja kaovad kiiresti, 
tema miimika on väljendusrikas. Tõsiste pühendavate eesmärkide puudumise kor- 


emotsionaalne, kergesti ärrituv. Ärksa loomuga koleerikud kujunevad initsiatii- 
vikaks, energiliseks ja põhimõttekindlaks. Madala emotsionaalse intelligentsusega 
koleerikud paistavad silma oma afektiivsuse ja ärrituvusega. 

Flegmaatikut iseloomustavad madal sensitiivsus ja reaktiivsus. Aktiivsus üle- 
tab reaktiivsust. Ta on aeglase tempoga, rigiidne, introvertne. Flegmaatik õpib 
pikaldasemalt kui näiteks sangviinik, ent omandab see-eest teadmised kauemaks 
ajaks. Harilikult näib ta olevat tasakaalukas ja rahulik. Iseloomust olenevalt võib 
flegmatism teha inimese püsivaks ja põhjalikuks või tuimaks ja laisaks. 

Melanhoolik on väga tundlik, madala reaktiivsuse ja aktiivsusega, aeglase 
tempoga, rigiidne ja introvertne. Melanhooliku reaktsioonid pole vastavuses väli- 
se ärritajaga. Põhjuseks arvatakse asjaolu, et melanhooliku närvisüsteemis domi- 
neeri vad tugevad pidurdusprotsessid. Talle valmistab raskusi pikka aega millelegi 
keskenduda. Tugev ärritaja põhjustab temas sageli kestva pidurdusseisundi. Sa- 
mas on just melanhoolikud tihti sügava tundeeluga, vaimselt rikkad inimesed. 
Ebasoodsais oludes kujuneb melanhoolik suletud, kartlikuks, ärevust tundvaks 


inimeseks. 
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Pavlov jaotas need neli närvisüsteemi põhitüüpi nõnda: nõrk — melanhoolik, 
tugev tasakaalutu — koleerik, tugev tasakaalukas liikuv — sangiinik, tugev 


tasakalukas inertne — flegmaatik. 


Hans Jürgen Eysencki isiksuse dimensioonid 


Saksamaal sündinud, Londonis psühholoogiadoktoriks saanud ja paari aasta- 
kümnega maailma kõige tuntumate psühholoogide hulka jõudnud Eysenck on 
kirjeldanud temperamenti kahemõõtmelisena mõistete neurotism ning ekstra- 
vertsus — intravertsus kaudu, millele ta hiljem liitis ka kolmanda juhtiva omaduse 
psühhotismi (Vt lähemalt V. Kolga ülevaadet raamatus “Isiksuse käsitlusi Läänes 
ja Idas”, k. 49—50). 

Neurotismis peegeldub inimese emotsionaalsus; ekstravertsuses impulsiivsus 
ja sotsiaalsus; introvertsuses häbelikkus ja ettevaatlikkus; pstihhotismis tuimus, 
vaenulikkus ja teistest inimestest eraldatus. 

Tema teooria tutvustamiseks kasutatakse akronüümi PEN — psühhotism, ekst- 
ravertsus, neurotism. 

Neurotismi väljendavad sümpaatilise närvisüsteemi aktiveeritust osutavad näi- 
tajad vererõhk, südamerütm, käte higistamine jt. Kõrge neurotismiga inimene rea- 
geerib ka nõrkadele signaalidele (madal lävi), milline asjaolu teeb ta teistest stres- 
sialtimaks. Neurotismi selgeks väljenduseks on hirmutundmine olukorras, mis 
jätab teised inimesed rahulikuks. Närvilisele inimesele on omane “hirm oma hir- 
mu tundmisest”, mis võimendab tugevasti ohutaju. 

Ekstraverteerituse tase tuleneb Eysencki järgi erutuse-pidurduse vahekorrast 
peaa ju koores. 

Psühhotismi seletas Eysenck testosterooni ehk meessuguhormooni eritumise 
toimega, mille ohtrus kujundavat inimese tema meelest vaenulikuks ja külmaks. 


Kokkuvõtvat 


Temperamendi põhikomponentideks ehk avaldumisviisideks on 
üldine psüühiline aktiivus, 
motoorika, 


emotsionaalsus. 
Temperamendist oleneb psüühiliste protsesside kulgemise dünaamika: 
psüühliste protsesside tekke kiirus ja stabiilsus, 

tegutsemise tempo rütm, 

psüühiliste protsesside intensiivsus. 
Temperamendi laadist sõltuvad indiviidi liikuvus, tundlikkus, emotsionaalus, 


paindlikkus. 
Võime esile tuua mõned temperamendi juhttunnused, mis eristavad selgelt 


selle näitaja psüühika iseärasuse teistest joontest — võimetest, iseloomust, moti- 
vatsioonist. 
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- -Temperament tuleneb närvisüsteemi põhiomadustest, see iseloomustab 
närviprotsesside kulgemise dünaamilisust. 
- -Temperamendi põhitüüp avaldub juba väikelapseeas ning säilib sisuliselt 


kogu eluaja. 
Iseloomust erinevalt ei avaldu temperament mitte tavaolukorras, vaid ekst- 


reemsituatsioonis. 

- - Temperamenditunnuste ehk koostisosade konfiguratsioonid suudavad edu- 
kalt kompenseerida temperamendi ühe või teise üksikomaduse puudusi; 
sellega seoses ei avalda temperament üldjuhul mingit mõju võimetele. 


Kordamisküsimusi 


= Mida tähendab ladina sõna remperamenrum? 

"Milles väljendub temperament õppimisel, suhtlemisel, raskuste ületa- 
misel? 

= Milleston temperament tingitud? 

= Kas temperamendiomane käitumine oleneb situatsioonist, tegevuse ise- 
loomust? 

= Misiseloomustab väikelaste, noorukite temperamenti? 

= Kas temperament on püsiv või aastatega muutuv? 

= Kuivõrd temperamenti võib teadlikult arendada, “ära õppida”? 

"- Kasinimese genotüüp määrab tema temperamendi? 

" Millised on eri temperamenditüüpide eelised, puudused? 

"Millised temperamenditüübid on kergemini, missugused raskemini mää- 
ratletavad? 

= Milles väljenduvad närvisüsteemi jõud, liikuvus, tasakaalukus? 

= Mis onerinevate temperamenditeooriate eeliseks? 

"Milles väljendub temperamenditeooriate piiratus? 

= Millist praktilist kasu tõotab oma temperamendiomaduste tundmine? 

= Kuidas mõjutavad temperamenti farmakonid? 

= Kas temperament määrab inimese iseloomu? 

= Kas temperamenditüüp on takistuseks mingi kutse omandamisel? 

“= Kuivõrd kujundab inimeste temperament nende vastastikust sobivust? 
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Iga laps on omal viisil geenius ja iga geenius — laps (Arthur Schopenhauer). 


Inimese sobivuse teatud kutse omandamiseks või mingil ametikohal töötami- 
seks määrab see, kui võimekas ta vastavas vallas on. Oma eelduste ja võimete 
tundmine lisab inimesele eneseusku ning juhatab talle kätte tema arenguks ja 
karjääriks kõige loomulikuma ning paljudel puhkudel ka kõige lahedama tee. 

Populaarseis pedagoogika- ja psühholoogiaraamatuis seatakse inimese võimed 
tihti ühte ritta tema kogemuste, teadmiste, oskuste ja vilumustega, mis on mõnel 
määral hägustanud selle mõiste tähendust. Võime ehk võimekus pole kaugeltki 
seesama mis mingil alal tegutsemise võimelisus. Ühe ja sama võimelisuse ehk 
mingil alal tulemusliku tegutsemise taustaks võib ühel juhul olla ränk higi ja vae- 
va nägemine, teisel puhul aga saavutatakse sama tulemus mängleva kergusega. 
Kümned teismeliseeas ajutiselt kõrgenenud ilu- ja eneseväljendamise tarvet koge- 
nud noored pääsevad tänu visale eeltööle kunstiülikooli tudengiks; kõrgkoolis 
käies selgub aga juba paari aastaga, et neil on lootusetult vajaka iseseisva loome- 
töö eeldustest. Teisest küljest ei too võimekus ilma oma eelduste realiseerimise 
tingimusteta veel edu. Hiina rahvatarkus kinnitab, et teed tekivad käimisest. Meie 
kuulus teatrimees Voldemar Panso mainis korduvalt, et kui näitlejakutse oman- 
danud noor ei saa aastate jooksul oma võimetele vastavaid rolle, käib ta talent 
paratamatult alla. 


Võimed ilmnevad. virguvad ja arenevad üksnes nende tegelikul kasutamisel. 


Niisiis, mis on võimed? Ehkki võimed peegelduvad vilumustes, oskustes ja 
teadmistes, ei võrdu need mingil juhul viimastega. Ennekõike näitavad võimed 
seda, kui kergesti inimesed omandavad mingil alal vajalikke teadmisi ja oskusi, 
kui kiiresti edeneb neil uue õppimine. Võimed on teadmiste, oskuste, vilumuste 
omandamise võimalikkus, mille realiseerimine oleneb seesmisest motivatsioonist 
ja keskkonna tingimustest. Ilma soodsate tingimusteta — õpivõimaluste, perekonna 
toetuseta, ainelise kindlustatuseta jne — võimed känguvad. Kord küsiti vene režis- 
söörilt Vladimir Nemirovitš-Dantšenkolt, kas igaühest võib saada filmilavastaja. 
Mõistagi, vastas filmimees, ainult et ühel kulub selleks kolm, teisel kolm- 
kümmend ja kolmandal kolmsada aastat. 

Võimete olemasolu tõenduseks on edukus mingi tegevuse sooritamisel. Tege- 
likult ei saa me ilma võimeid proovile panemata olla kindlad, kui andekad või 
andetud me mingil alal üldse oleme. Toon näite iseenda elust. Harjutasin aastate 
eest mitu kuud selle aja Eesti parima treeneri rühmas karatet. Ehkki käisin usinalt 
kõigil treeningutel, märkasin oma meelehärmiks, et samal ajal kui mina pusisin 
alles kõige lihtsamate võtete lihvimisel, omandas enamik teisi treeningukaaslasi 
üksteise järel kõrgemat meisterlikkust nõudvat kata 'de sooritamise tehnikat. Aja- 
pikku veendusin lõplikult, et paindlikkust, kiiret reageerimisviisi ja liigutuste 


Võiriied 169 


graatsiat eeldav karate on üle minu füüsiliste võimete. Samas pidin tunnistama, et 
ükski spordiala polnud varem nõnda jõudsalt arendanud minu enesekindlust ja 
keskendumisvõimet. Edaspidi püüdsin paari tuttavaga kodus karate harjutamist 
jätkates lahti mõtestada endale karate vaimsuse ja psühholoogia. 

Võimed kujutavad endast keerukat sünteetilist moodustist, milles ei sisaldu 
mitte üksnes mitmesugused psühhofüsioloogilised funktsioonid ja protsessid, vaid 
ka isiksuse arengu tase. Potentsiaalsed võimed ei realiseeru alati konkreetsel ame- 
tialal või tegevuses, ent need võivad kiiresti esile tulla tingimuste muutudes, näi- 
teks ametikohal vastutuse lisamisel või rolli rikastamisel. Eesti taasiseseisvumise 
järel avastasid tuhanded inimesed, et neis on väljapaistvaid ettevõtja ja ärijuhi seni 
kasutamata jäetud võimeid. 


Algmed 


Võimete sünnipäraseks aluseks loetakse meeleelundite ja aju iseärasustest tek- 
kivaid algmeid. Varasest elueast alates hakkavad lapsed ilmutama edukust mingil 
kitsamal alal. Ühel on hea rütmitunnetus, teisel ilus lauluhääl, kolmandal värvi- 
taju, neljas on nõtke liikumisega. Paljud algmed on universaalsed — nendest võib 
välja kujuneda mitmesuguseid võimeid. Suurepärane mälu võib olla toeks nii po- 
liitikule, teadlasele kui ärimehele, absoluutne kuulmine aga olla helilooja või pilli- 
mehe, laulja või dirigendi kutse-eelduseks. (Musikaalsus koosneb B. Teplovi järgi 
mitmest komponendist: muusikaline kuulmine, muusikaline kujutlus, rütmitaju.) 
Algmeist sõltub see, mis suunas võimed arenevad, kui kiiresti edasiminek edeneb 
ja millise teadmiste ja vilumuste tasemele inimene jõuab. Algmete edukas kasutu- 
selevõtt eeldab nii motivatsiooni (õpiindu) kui ka soodsaid keskkonnatingimusi. 

Algmed on mitmetähenduslikud. Hea muusikalise kuulmise ning rütmitajuga 
inimest võib oodata dirigendi või poplaulja, tantsija või helilooja, muusikakriitiku 


sõnaline mõtlemine 


musikaalsus induktiivne järeldamine 


kunstianded ruumiku jutlusvõime 
manuaalsed võimed mälu meeleelundite areng 
Joonis. Algmete dimensioonid M. Gamezo ja 1. Domašenko (1998) järgi 


Algmete olemus, esinemuse diagnostika ja liigitamise problemaatika pole 
psühholoogias tänini korralikult läbi uuritud. Selle tunnistuseks on asjaolu, et 
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enamik psühholoogiaõpikuid üksnes osutab algmetele, toomata nende korralikku 
loenditki. Samas on mõningate algmete — näiteks koordinatsiooni või rütmitaju 
puudumine — kindlaks märgiks, mis seab neile algmetele vastavate võimete — an- 
tud juhul näiteks iluuisutamise või võistlustantsu harrastamise — kahtluse alla. 


Võimete pärilikkus 


Kultuuriloost võib noppida sadu näiteid selle tõestuseks, kuidas andekus kan- 
dub põlvest põlve edasi. Vaatame kas või eesti luuleilma. Juhan Viidingu ja Paul- 
Erik Rummo isad olid tuntud luuletajad, Jaan Kaplinski ema oli prantsuse keele 
õpetaja, isa aga filoloogiadoktor. Eredaimaks näiteks on geniaalne saksa muusik 
Johann Sebastian Bach, kelle sugupuus esines mitme põlvkonna jooksul mitu- 
kümmend silmapaistvat muusikut. Lev Tolstoil ja Aleksandr Puškinil oli ühine 
vanavanaema. Viiel kuulsal saksa kultuuriinimesel — Schilleril, Hölderlinil, Schel- 
lingil, Hegelil ja Max Plankil oli ühine esiisa, 15. sajandil elanud Johann Kant. 
Paljudes maades on teada heliloojate (Eestis Kapid), kunstnike (Eestis Vindid), 
arstide, arhitektide dünastiad. 

Erinevad võimed avalduvad eri elueas. Juba varases nooruses arvatakse aval- 
duvat võimekus muusikas ja matemaatikas. Mozart ja Haydn hämmastasid kaas- 
inimesi oma andekusega juba nelja-aastaselt, Gauss arvati maailma tippmatemaa- 
tikute hulka 19. eluaastal. 

Andekuse all mõeldakse psühholoogias võimete kõrgemat arengutaset. Kui 
ütleme, et keegi on andekas keeltes või muusikas, kunstis või matemaatikas, siis 
tähendab see kahte asja. Esiteks ilmutab vastav isik ilma erilise õppimiseta säärast 
võimekust, mis üldiselt iseloomustab selles valdkonnas põhjaliku ettevalmistuse 
saanud inimesi. Ja teiseks sujuvad mingil alal andeka inimese õpingud kiiremini 
kui selles vallas andetul. Andekuse kaudseks tunnusjooneks on elav huvi, mida 
inimene näitab teatud valdkonna vastu, eriti kui sellega kaasneb visa harjutamise 
ja õppimise püüd. Andekad lapsed on võimelised neid köitvate asjadega tegelema 
keskendunult ja kannatlikult. Valdkonnas, kus on tarvis aastatepikkust tööd enda 
kallal ja eredat originaalsust, ei ole pelk andekus siiski veel mingiks edu taga- 
tiseks. 

Talent on andekuse kõrgem järk, mida iseloomustavad vastaval alal tegutse- 
mise omapära ja originaalsus. Enam-vähem igal inimesel võib olla andeid vähe- 
malt ühel alal — näiteks käsitöös, pillimängus, spordis või võõrkeeltes. Talent on 
aga andekusest palju haruldasem. Suuri talente on vahest vaid üks tuhandest (kui 
sedagi). Talendi kujundab sageli erinevate võimete omapärane produktiivne ko- 
asjas. Aleksandr Puškin oli keskkoolis suures hädas matemaatikaga, Dmitri 
Mendelejev sai keeltes hindeks “üks”, Eesti kirjanik Mari Saat tunnistas ühes in- 
tervjuus oma täielikku saamatust käsitöös jt “praktilistel” aladel. Talentide areng 
näib olevat suures sõltuvuses ajastust. Riigi ülesehitamise ajajärk soosib aate- 
meeste ja poliitikute esilekerkimist, vaba ettevõtluse tingimused innustavad äri- 


Võiriad 171 


geeniuste arengut, poliitiliselt stabiilne ja majanduslikult jõukas periood annab 
tõuke teaduste ja kunstide arenguks. 

Vahel juhtub ka nii, et haruldase talendi arenguks lihtsalt ei kujune tingimusi. 
Mark Twain kujutab ühes jutustuses, kuidas elus armeeteenistuseks kõlbmatuks 
tunnistatud mees satub pärast surma paradiisi. Siin avastatakse mehel varjatud 
talent just sõjapidamise alal, nii et tema käe all asuvad kvalifikatsiooni täiendama 
Napoleon jt kuulsad väepealikud. 

Geenius. Talendi kõrgeimaks arenguastmeks ning sügava ja küpse võimekuse 
väljenduseks on mingis vallas epohhi rajav geniaalsus. Kaugeltki mitte kõiki No- 
beli preemia laureaate ei saa geeniusteks pidada. Keda arvata 20. sajandi gee- 
niusteks? Einstein ja Edison, Dali ja Kafka, Fellini ja Kurosawa. .. Seda nimekirja 
võib pikendada kõige rohkem vahest saja nimeni. 

Suur hulk geniaalseid inimesi on ilmutanud rippandekust mitmel alal. Vene 
õpetlane Mihhail Lomonossov oli ühtaegu keemik, astronoom, matemaatik, 
kunstnik, literaat, keeleteadlane, luuletaja; paljude laste menuraamatu “Alice ime- 
demaal” autor L. Carroll oli väljapaistev matemaatik jne. Arvatakse, et inimkonna 
ajaloo viimase 5000 aasta jooksul on esile kerkinud üsna piiratud arv — 400 — ge- 
niaalseid isikuid. Naiste hulk nende hulgas ei küüni isegi ühe protsendini. Itaalia 
psühhiaater ja kriminoloog Cesare Lombroso esitas laia tähelepanu võitnud teoo- 
ria, mille järgi palavikuliselt töötaval geeniusel on ilmsed maniaki tunnused. 
Meenutagem, et paranoia tõenduseks on äärmine enesekesksus ja enese ületäht- 
sustamine, jäägitu pühendumine, kal jukindel veendumus oma idee õigsuses. 

Inimese töö ja võimete vahel valitseb harva täielik kooskõla. Vahel on võimed 
suuremad, kui töös saab realiseerida, teinekord nõuab töö võimeid, teadmisi, os- 
kusi, mis indiviidil puuduvad. Pareto seadusest lähtudes võib teha oletuse, et kõr- 
ge enesearendamise motivatsiooniga inimesele pakub kõige enam rahuldust töö, 


jaoks liga kergeks ja lihtsaks ning eeldades kuni 10% ulatuses võimetele mitte- 
vastavaid nõudmisi. 
Võimete liigid 

Kõigepealt tuleks vahet teha kehaliste ja vaimsete võimete vahel. Kehaliste 
võimete hulka kuuluvad painduvus, osavus, jõud ja kiirus. 

Vaimsete võimete klassifikatsioon on palju keerukam. 

Elementaar- ehk üksikvõimeid ei anna enam väiksemaiks koostisosadeks 
lahti võtta. Siia klassi kuuluvad põhimõtteliselt kõik selles käsiraamatus psüü- 
hiliste protsesside kvaliteediga seotud võimed: taju täpsus ja kiirus, tähelepanu 
maht ja kestus, ruumikujutlus, mõtlemise paindlikkus, silmamõõt jne. Ele- 
mentaarvõimeile avaneb vaid harva üks ja eraldi rakendusala. Nii saab degus- 
taator toetuda oma suurepärasele haistmismeelele, mälumängur meelespidamise 
võimele jne. Hästi arenenud üksikvõimed leiavad aga teistega ühendatult raken- 
duse väga paljudes elutegevuse sfäärides. Näiteks on silmamõõdu täpsusest abi nii 
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meisterdamisel kui spordis, maalikunstis kui arhitekti töös. Tänapäeval, kus elu- 
kestva õppimise tarvidus muutub üha ilmsemaks, oleks oma loomupäraste ele- 
mentaarvõimete arvessevõtmine elus vajalike oskuste pideva juurdesoetamise tar- 
beks igati taibukas tegevus. 

Erivõimed arvatakse koosnevat mitmest üht tervikut kujundavast osisest ning 
need on rakendatavad vaid mingil kitsamal alal, näiteks tehnikas või matemaa- 
tikas, muusikas või teatris. Sageli kaasneb erivõimetega innustus mingi alaga te- 


gelemiseks. 

Valik erivõimeid 

= - Kuulmismälu 

= Loov fantaasia 

= Kujundlik keel 

= Emotsionaalne ekspressiivsus (väljendusrikkus) 

=  Ruumikujutlusvõime 

= - Manuaalne osavus 

= Hea koordinatsioon 

= Liigutuste kiirus ja täpsus 

Võimeid väljendavad nende väljendumisaste (ilmekus) ja arengutase. Samas 
võib mingi võime võrdseks hinnatav tase väljenduda isikuti vägagi erinevalt. 
Näiteks on igal võimekal pianistil, pedagoogil või sisekujunduskunstnikul oma 
käekiri, võimekas advokaat, rahvajuht (poliitik) või müügimees saab olla eredalt 
isikupärasel viisil jne. 

Nii üksik- kui erivõimete rakendamine sõltub inimese arukusest ehk üldisest 


vaimsest võimekusest ehk intelligentsusest. 


Võimed on kompenseeritavad 


Võimed nagu ka teadmised ja vilumused on isegi ühe konkreetse tegevuse 
raames tihti vastastikku kompenseeritavad. Oskus kasutusele võtta oma tugevad 
küljed ja korvata nõrku on elus edu saavutamise üks eeltingimusi. Võtame näiteks 
õpetajakutse. Selles võib esile tuua tosina jagu erinevaid eeldusi ja võimeid: 

= oskus seletada keerukas ja raske lahti lihtsalt ja arusaadavalt, 

“= oskus innustada, huvi äratada, 

= võimeolla autoriteetne, panna õppijad endale kuuletuma, 

= huumoritaju, 

= empaatia ja mõistvus õppijate suhtes, 

= suur lugemus, 

= iseseisev, juurdlev ja kriitiline mõtlemine ning kõrge loovus, 

" artistlikkus, 

= vali hääl ja hea artikulatsioon, 

= oraatori võimed, 

= pedagoogiline taktitunne, 

“peen Situatsioonitaju, 
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= - oskus siduda teooria eluga, 

"= nõudlikkus, 

= - organisaatori omadused, 

= leidlikkus. 

Kes suudaks kõigis neis näitajais olla tipptasemel? Samas on paljusid õpeta- 
miskunsti eeldusi — nt mõistvat tähelepanelikku suhtumist ja oraatorivõimeid — 
võimalik vastastikku asendada. Võimete kompenseerimise üheks mooduseks on 
tegevusstiili ümberku jundamine. Näiteks juhtimisel võib edukalt toimida nii jäi- 
galt diktaatorlikku, patroneerivat kui demokraatlikku stiili harrastades, teatud 
puhkudel on igati omal kohal ka liberaalselt minnalaskev stiil. 

Loomepsühholoogias on tehtud edukaid katseid, kuidas kompenseerida üht, 
juhtivaks peetavat võimete komponenti teisega. Näiteks võib B. Teplovi järgi ab- 
soluutse kuulmise kompenseerida relatiivse, suhtelise kuulmise ja rütmitajuga, 
maalikunstis asendavad meisterliku joonistamisoskuse puudust eksperimenteeri- 
mis janu, arenenud värvimeel ja lopsakas fantaasia. 

Enamik võimeid teiseneb elu jooksul vastavalt sellele, kuidas me realiseerime 
teisi võimeid, omandame uusi oskusi ja teadmisi. 


Mõnede kutsealade iseloomulikke võimeid 


Kirjanduslike võimete struktuuri kuuluvad ilutunne, arenenud kujundimälu, ri- 
kas keel, elav fantaasia, sügav huvi inimloomuse vastu, eneseväljenduse tarve jne. 

Mõistuse- ja kunstiinimesi eristavad loogilis-arutlev ja analüütiline või kujund- 
lik sünteetiline mõtlemistüüp. Kunstniku tüüpi inimesed on tundlikumad, enam 
uute muljete näljas ja emotsionaalsemad kui ratsionaalsed ja vähem aktiivsed 
teadlase tüüpi isikud. 

Leiduri eelduste hulka kuuluvad lisaks originaalsele mõtlemisele, kujutlus- 
võimele ja fantaasiale ka hea kujundimälu, silmamõõt, vormitaju, rütmitunnetus, 
käte osavus, riskivalmidus, visadus jne. 


Arukuse teooriad ja intelligentsuse struktuur 


Arukus on vaimse tegevuse tulemuslikkust määravate psüühiliste võimete ko- 
gum, mida võime vaadelda nii unitaarse joonena kui ka erinevate eelduste, üksik- 
võimete kooslusena. Ligikaudu sada aastat kestnud poleemika pole psühholoogias 
tänini andnud ühest vastust sellele, mis siis arukus ikkagi on. Samas on arukuse 
arvessevõtmine muutunud aasta-aastalt paljudel elualadel aina tähtsamaks prakti- 


liseks üleandeks. 


Intelligentsuse ühefaktoriteooriad 


20. sajandi algul püüti arukuse mõistet taandada ühele või piiratud arvule 
omadustele. Sellest lähtepunktist vaadeldakse intelligentsust tervikliku nähtusena, 
mille esinemismäära on võimalik mõõta. Üheks esimeseks arukustesti loojaks on 
prantsuse psühholoog Alfred Binet (1857—1911). Ta lähtus oletusest, et arukus 
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on kirjeldatav tähelepanu, mälu, mõtlemise jt psüühika tuntud funktsioonide ter- 
minitega. Arukuse kaardistamisel ilmnes, et psüühika üksikfunktsioonid ja sei- 
sundid on omavahel nõnda tihedas seoses, et on tarvis kasutusele võtta uued spet- 
siifilised mõisted. Just Binet määratleski üldise vaimse võimekuse mõistega “in- 


telligentsus””. Tema käsitluses määrab intelligentsuse taseme kolm mõtlemis- 


protsessi karakteristikut: 

a. - valmisolek vastu võtta ja täita antud korraldusi, 

b. — tingimuste kujundamine ja loomine soovitud eesmärgi saavutamiseks, 

c. — enesekriitika võime. 

Kuulus saksa mälupsühholoog Hermann Ebbinghaus (1850-1909) nägi aru- 
kuse põhieeldust kombineerimisoskuses. Šveitsi õpetlane Edouard Claparede 
(1873—1940) määratles arukuse probleemilahendamise võimena, mis asub :ege- 
vusse siis, kui alama astme kohanemisvahendeist — instinktidest ja vilumustast — 
enam ei piisa. Tema arusaamist mööda mõõdavad intelligentsust kolm peaoperat- 
siooni: võime probleeme püstitada, lahendada ning lahendeid kontrollida. Intelli- 
gentsust käsitasid vaimse kohanemisvõimena ja elukeskkonnas eduka toimetuleku 
eeldusena ka saksa õpetlane Wilhelm Stem (1871—1938) ning ameeriklane D. 
Wechsler. 

Arukuse ühefaktoriteooriad defineerivad intelligentsust põhiliselt kelmel 
järgmisel viisil: 

a. arukus on õpivõime, 

b. = arukus on abstraktsete mõistetega opereerimise võime, 

c. = arukus on uute Situatsioonidega kohanemise võime. 

Tuleb tunnistada, et need arukuse määratlused pole oma tähendust kaotanud 


tänapäevalgi. 
Intelligentsuse kahefaktoriteooria 


Arukuse ühefaktoriteooriatele rääkisid vastu paljud faktid. Näiteks ei saa nen- 
de abil rahuldavalt seletada küllaltki sagedasi juhtumeid, kus keskpärase intelli- 
gentsusega inimene saavutab silmapaistvalt kõrgeid tulemusi mingil alal, samal 
ajal kui väga arukaks hinnatud isik ilmutab mõnel kitsal alal, näiteks ärielus või 
kunstis, täielikku saamatust ja õpivõime puudumist. Arukuse kahefaktoriteooria 
alusepanija inglane Charles Edward Spearman (1863-1945) lähtub oletusest, et 
üldintelligentsuse (general factor) kõrval eksisteerib veel loendamatu hulk teisi 
spetsiifilisi amikuse vorme (special factor), mille tähendus ja toime ilmnevad neile 
vastavais eritoiminguis. Spearmani meelest on üldarukus ehk g-faktor inimestel 
sünnipärane ja aastate jooksul püsiv, määrates intelligentsuse üldtaseme. G-faktor 
aitab oma vaimu energiaga paljuski ka säärastel tegevusaladel — muusika, maali- 
kunst jt —, kus mõtlemistegevus näib olevat tagaplaanil. Eriintelligentsuse algmed 
(s-faktor) saavad oma jõu üldarukusest, sõltudes samas palju enam kas vumiljööst 


ja inimese arengust. 
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Intelligentsuse mitmefaktoriteooria 


USA psühholoog Luis Leon Thurstone (1887—1955) töötas esimesena välja 
intelligentsuse primaarvõimete ehk mitme osafaktori kontseptsiooni. Arukus väl- 
jendub tema järgi kümmekonna sünnipärase tasemega autonoomse üksikfaktori 
ehk elementaaroskuse koostöös. 

Seitse keskset intelligentsuse faktorit: 

faktor P — taju kiirus ja täpsus, 

faktor S — ruumikujutlus, 

faktor N — numbritega opereerimise ja arvutamisfaktor, 

faktor V — kõnemõistmise ja sõnatähenduse tundmise faktor, 

faktor W — kõne ladususe (voolavuse) faktor, 

faktor M — mälufaktor, 

faktor R — mõtlemis- ja järeldamisfaktor. 
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Selle teooria alusel väljatöötatud test leiab psühhodiagnostikas laialdast kasu- 
tamist. 

Thurstone'i teooria lubab esitada hüpoteese paljude võimete tekke-eelduste 
kohta. Kirjandusliku andekuse tagatiseks on faktorid V, W ja R; matemaatikul 
peaksid primaarvõimetest olema arenenud faktorid P, S, N ja R. 

Samas kinnitavad paljud faktid, et Thurstone'i üksikfaktorid pole omavahel 
kaugeltki sõltumatud. Intelligentsuse struktuuri kõige väljatöötatuma mudeli isaks 
on ameeriklane Joy Paul Guilford. Tema meelest saame arukust uurida kolmelt 


küljelt: psüühiliste protsesside iseärasuste kaudu, mõtlemisoperatsioonide resul- 
taatide järgi ning vaimse tegevuse operatsioonide sisu järgi. 
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Joonis. Thurstone'i ruumikujutlust 
mõõtva testi näide. Katseisik peab 
ütlema, kas piltidel on kujutatud 
parem või vasak käsi 


Võimete mõõtmine 

Ameerika Ühendriikide ettevõtteis testitakse uute töötajate ametisse sobivu- 
seks järgmisi võimeid: 

- õpivõime, 

- verbaalsed võimed (sõnatundmisoskus ja aktiivne sõnavara), 


176 


- -- arvutamisoskus, 

- ruumikujutlusvõime, 
- ruumitaju kvaliteet, 
- - kujutlusvõime, 

= vormitaju, 


- motoorse koordinatsiooni võimed. 


Lisalugemist 


Enesehinnangu küsimustik: mida sa oskad või peaksid oskama? 


Hinda järgnevaid oskusi kolme näitaja alusel: 


a. oskuste vajalikkus 
b. oskuste valdamine 


c. omaeeldused ja võimed teatud oskuse omandamiseks. 


Skaala: maksimaalne hinnang 7 6 5 4 3 2 | minimaalne hinnang. 

Ennekõike tasuks kaaluda nende oskuste arendamist, mis on vajalikud, mille 
omandamiseks sul on häid eeldusi ja mida sa veel halvasti valdad. Koolis õpi- 
tavate oskuste kõrval ei tuleks unarusse jätta ka neid paljusid oskusi, mida me 
õpime praktilises tegutsemises ja elus. Töökollektiivis, perekonnas, matkamisel, 
huviringis tegutsedes kuluvad tihti marjaks ära mõned erilised oskused, mida 


enamik Inimesi ei valda. 


Oskuste ressurss 


Inimesetundmise oskus 

Tähelepaneliku kuulamise oskus 
Seltskondliku vestlemise (small ralk) oskus 
Seltskonna lõbustamise oskus 

Avaliku esinemise oskus 

Konfliktide klaarimise oskus 
Meeskonnatöö oskus 

Kauplemisoskus 

Nõustamisoskus 


Telefonimüügi oskus 

Arhiivi pidamise oskus 
Kiirlugemise oskus 
Tseremooniameistri oskused 
Puusepatöö oskus 
Käsitööoskus 

Intemetist infootsingu oskus 
Giidiks olemise oskus 

Video- ja fotokaamera käsitse- 


Autojuhtimise oskus mise oskus 
Laste kantseldamise oskus Psühholoogilise eneseabi and 
mise oskus 


Söögitegemise oskus 
Pesu triikimise oskus 
Aiaharimise oskus 
Arvutil töötamise oskus 
Võõrkeelteoskus 
Masinakirjaoskus 
Ilukirjaoskus 
Flirtimisoskus 
Enesevalitsemise oskus 


Ratsutamisoskus 
Ujumisoskus 

Saladuse hoidmise oskus 
Esmaabi andmise oskus 
Õpetamisoskus 
Õppimisoskus 

Äriplaani koostamise oskus 
Bilansitegemise oskus 
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Enesekehtestamise oskus Mediteerimisoskus 
Artikli kirjutamise oskus Hobuse rakendamise oskus 
Joonistamise oskus Puudli pügamise oskus 


Muusikariistal mängimise oskus 
Kordanise ja iseseisva edasimõtlemise küsimusi 


" -— Mille poolest võimed samanevad vilumustega, mis osas erinevad? 

" - Kuidasotsustada mingi võime olemasolu või puudumise üle? 

"Millega seletada seda, et väike kogus algmeid võib olla aluseks paljudele 
erinevatele võimetele? 

= Millised võimed on sünnipärased, missugused arendatud? 

= - Milliste võimete eelisarengule lõi eelduse Eesti taasiseseisvumine? 

= Milliseid võimeid on kõrge elatustasemega maades, näiteks Kanadas või 
Rootsis, hõlpsam realiseerida kui tänapäeva Eestis? 

"Mille poolest erineb anne talendist ja viimane geniaalsusest? 

= - Kuidas puuduvaid võimeid kompenseerida näiteks müügitöös? 

"Mis iseloomustab arukuse teadusliku käsitluse muutumist viimase saja 
aasta jooksul? 

= Kuidason omavahel seotud arukus ja loovus? 
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Iseloom 


Iseloom ehk karakter väljendab inimese individuaalsust, see on tema psüü- 
hiliste joonte isikupärane kogum. Iseloom kujuneb ja väljendub tegutsemises ja 
suhtlemises, andes endast tunnistust inimesele loomuomastes käitumisviisides. 
Karakter võib olla tugev või nõrk, raske, mõnus (lahe), kergemeelne, vallatu, 
kelmikas, vastuoluline... 

Iseloomu väljalugemine kellegi käitumisest pole lihtne, sest paljusid käitumis- 
malle ja tegevusviise kujundavad omandatud harjumused, sotsiaalsed konvent- 
sioonid ja tegutsemisrutiin märksa rohkem kui inimloomuse omadused. Pealegi 
väljenduvad mitmed iseloomuomadused vastavalt inimese soole, haridusele, tem- 
peramenditüübile ja tegevusalale erineval moel. Näiteks peegeldub pedantsus tihti 
juba ameti valikus, introvertsuse tunnuseks võib aga kõrgharidusega inimesel 
kujuneda oma ideede ja arusaamade agar esitamine teistele. 

Oluline on teha vahet isikupära ja iseloomu vahel. Eredalt isikupärase ehk 
kordumatult individuaalse osakaal ja avaldumine on iga inimese iseloomus isesu- 
gune. Seega võime öelda: igaüks evib talle omase iseloomu, ent kaugeltki igas 
iseloomus pole rõhutatud isikupära. Isikupäral ja selle puudumisel on omapärane 
seos eduga elus. Saksa psühholoogi Karl Leonhardi järgi aitab aktsentueeritud 
(rõhutatud) individuaalsuse puudumine vältida tõsiseid ebaõnnestumisi, ent ka- 
handab samal ajal ka suurte õnnestumiste tõenäosust. Seega võib iseloomu isiku- 
pärast kujuneda väärtus omaette. Samas ei maksa unustada, et paljud intensiivselt 
esiletulevad iseloomujooned loovad elus probleeme nii nende joonte kandjale kui 
temaga lävivaile kaasinimestele. 


Iseloomu käsitlusi ajaloos 


Karakter tähendas algul kreeka keeles asjade märgistamise tööriista, hiljem tä- 
histatud märke endid, veel hiljem tunnustekogumeid, millega asju omavahel eris- 
tati. Karakter esitab nähtuse selle välisjoonte, tüübi kujul, mille põhitunnuseks on 
selgepiirilisus, rõhutatud lihtsajoonelisus. (Aristotelese õpilane Theophrastos 
hakkas sõnaga “karakter” tähistama inimeste omapära. Raamatus “Karakterid” 
319 eKr, eesti k “Inimtüübid”) kirjeldas ta 30 erinevat negatiivset inimtüüpi — 
silmakirjatseja, lipitseja, laterdaja, miihakas, labatseja, koonerdaja, rõvetseja, 
ülipüüdlik, tõre, sõgeusklik, iriseja, räpakas, eneseupitaja, kergats, ahnitseja jt — 
neile iseloomulikes käitumisviisides. 


Mõnede Theophrastose inimtüüpide kirjelduste näiteid 


Laterdaja on selline, kes, sättinud end istuma kellegi kõrvale, keda ta ei tun- 
ne, esitab kõigepealt kiidulaulu omaenda naise kohta; siis jutustab ta seda, mis 
unenägu ta öösel nägi; seejärel räägib ta üksikasjaliselt nendest asjadest, mis lõu- 
nasöögiks olid. 
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Mühakas. Tänavatel ta mitte millegi muu üle ei imesta ega hämmastu, kui aga 

Koonerdaja tuleb sisseoste tehes koju tagasi midagi ostmata. Ja ta keelab oma 
naisel laenuks anda soola ja lambitahti ja köömneid ja punet ja ohvriotra ja vani- 
kuid ja ohvrikooke ning ütleb, et sest piskust saab aasta jooksu! suur hulk. 

Kohatult agar kutsub need, kes äsja pikalt teekonnalt tulnud, jalutuskäigule ja 
on varmas selle juurde, kes oma kauba juba müünud, tooma ostjat, kes pakub roh- 
kem. Ja neile, kes on kuulnud ja aru saanud, hakkab ta püsti tõustes asja algusest 
peale selgitama. Ja nüpeldatava orja juures jutustab ta, et kui tema ori ka kord nii- 
moodi peksa sai, poos too end üles. Ja vahekohtus tegutsedes ajab ta pooled üks- 
teise vastu, ehkki mõlemad soovivad ära leppida. 

Theophrastose kirjeldusi lugedes tekib mulje, et tüpoloogia eesmärgiks pole 
mitte üksnes olude kirjeldamine ja õpetamine, vaid ka moraliseerimine ja lugeja 
naerutamine. Enamik kirjeldusi on koomilised. Karakteri mõistega tähistas 
Theophrastos inimesele omaseid tüüpjooni või omadusi. Antiik-Kreekas rõhutati 
loomutäiuste hulgas nelja põhilist: mehisust (andeia), tasakaalukust (sophrosyne), 
õiglust (dikaiosyne) ja tarkust (sophia). Selle kõrval märkis eetos loomusest läh- 
tuvat käitumistava või harjumust; see on suhteliselt püsiv psüühikaomaduste ko- 
gum, mis ilmneb inimese hoiakuis, tegudes ja suhtlemises. Eetos määrab ära selle, 
kuidas avalduvad tungid, tunded, tahe ja vaimuomadused. Eetos on ennekõike 
suhtemõiste, mis lisati antiikajal inimhinge, psyche toimimise kirjelduse juurde 
kui moraalimõõde. Sellest käsitlusest lähtuvalt võib karakterit mõista kui eetose 
stiliseeritud raamistikku, selle pealispinnalist, silmatorkavat >sa. Karakter pole 
eneseküllane, vaid omandab tähenduse selle tausta suhtes, millelt ta eristub. 
(Theophrastos, 2000) 

Jean de La Bruyšre i raamat “Meie sajandi karakterid” (1688) sisaldab juba 
1120 inimtüübi kirjeldust. La Bruyere näitas iseloomu tingitust elukohast (maa, 
linn) ja sotsiaalsesse kihti (ülikud, alamad jne) kuulumisest ning osutas sellele, et 
inimese iseloomu tundes võib ennustada tema käitumist. Iselo>mu olemuse avab 
mainitud literaat üsna tänapäevaselt — inimeste vooruste ja pahede, mõtete ja 
tundmuste ning käitumisviiside kaudu. 

Iseloom väljendub selles, mida inimene teeb, aga ka tegemise laadis — kuidas 
ta midagi teeb, ning kvaliteedis — milliste tulemustega ta tegutseb. Laiemas plaa- 
nis võib iseloomujoonena käsitada mis tahes selgelt esile tulevat ja käitumises 
avalduvat isiksuse omadust. Tavakeeles omandab karakter tugevalt hinnangulise 
sisu: räägitakse tugevast või nõrgast, heast või halvast karakterist. 


Iseloomu ebateaduslikke käsitlusi 


Tänapäeval on erakordse populaarsuse saavutanud vahepeal peaaegu unustusse 
vajunud astroloogia, eriti tähtku judele vastavate horoskoopide kirjeldused. Ehkki 
üldhoroskoopide paikapidavus pole leidnud teaduslikku tõestust, tuleb tunnistada 
neis toodud iseloomustuste otse sugestiivset süsteemsust. 
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Kabalistika üritab otsida seoseid inimese iseloomu ja tema nime vahel. Arva- 
takse, et väikelapseeas ja hiljemgi on inimene tundlik neile vibratsioonidele, mida 
oma nime kuulmine tekitab. Nimemaagiasse uskujate meelest on sama nimega 
isikuil mõndagi samast. Näiteks kirjeldatakse Antoniuse (samuti Anti) nime kand- 
vaid inimesi nõnda: nad on visad, ausad ja püüdlikud, ent samas vastuolulised ja 
jäärapäised. 

Juba antiikajast peale on füsiognoomika (kr physis — loomus, gnõmõn — tund- 
ja, teadja) otsinud seoseid inimese välimustunnuste ja iseloomu vahel. Näiteks 
arvas Aristoteles, et jäme “härjanina” iseloomustab laiskvorste, lai pärani sõõr- 
metega “seanina” rumalaid inimesi, sümmeetriline “lõvinina” teeb inimese täht- 
saks. Peened lambavilla või jänese karvastikku meenutavad juuksed osutavad te- 
ma meelest sellele, et inimene on argpüks, metssea või lõvi karvastiku moodi 
juuksed on aga vapruse märk. Suured, heasüdamlikud ja sealjuures punnis silmad 
on tema meelest rumaluse näitaja. 

Hiromantiat (kr cheir — käsi, manteia — ennustamine) peeti pärast selle tor- 
milist õitsengut hilisel keskajal pikka aega tobeda ebateaduse mustemäiteks. Ent 
geenide avastamise järel on jõutud äratundmisele, et peopesa mustris peegeldub 
inimese genotüüp, aga ka kromosoomsed hälbed. Sellest lähtudes võiks asetada 
hiromantia E. Kretschmeri laia tunnustust võitnud tüpoloogiaga lähestikku. 

Grafoloogia on saanud psühholoogias märksa parema vastuvõtu osaliseks. 
Tähelepanuväärne on muuseas see, et oma käekirja sihipärases kujundamises näib 
peituvat täiendavaid reserve iseloomu väljaarendamiseks. Seda märgati juba am- 
mustel aegadel, kui kalligraafia oli veel levinud. Kalligraafiale pühendumine eel- 
das lausa askeetlikku enesekontrolli ja seesmist organiseeritust. Jaapanis peetakse 
tänini kalligraafiat keskendumiskunsti treenimise ja iseloomu kujundamise tõhu- 
saks vahendiks. Tänapäeval, mil arvuti asendab üha enam käsitsi kirjutamist, on 
grafoloogia võimalused kahanemas. Käekirjas arvatakse peegelduvat ennekõike 
inimese emotsionaalsus ning kalduvus afektiivsusele. 


Väe i Valo a 


Joonis. Käekirja analüüsi näide. 


Ülekompenseeritud alaväärsuskompleks. Suur algustäht, mis sümboliseerib 
kirjutajat ennast, näitab, kui tähtsana ta end tunneb. Täispuhutud t-d on eriti ilme- 
kad. Kõik selle teenistuses, et muljet avaldada. (1. Luhaäär, 1993) 

Enamasti mõeldakse karakteri all kellegi individuaalset omapära, ent samas 
võib rääkida ka ajastu (keskaeg, renessanss, postsotsialistlik periood NSV Liidu 


- 
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endistes vabariikides), sotsiaalse kihi (alm- ja kõrgklass, loominguline intelligents 
jne) või rahvuse (lätlased, juudid) iseloomust ehk levinud iseloomutüüpidest. 

Karakteri üle pole mõtet arutleda abstraktselt, lahus selle konkreetsest avaldu- 
misest. Ühed või teised iseloomujooned kinnistuvad, arenevad ja tulevad ilmsiks 
ikka mingis konkreetses tegevuses, maitse-eelistustes, suhtlemistavades, riietuses 
jne. Selgeimat keelt pajatavad inimese iseloomust tema isekad või hoolivad, tai- 
bukad või rumalad, räpakad või hoolikad teod. Teiselt poolt kujundavad just tege- 
vused ja eluviis inimese iseloomujooni, andes karakterile selle põhisuunduse. 
Iseloomu joontes peegeldub vastu psüühiliste protsesside ja seisundite pikaajalise 
korduvuse toime. 

W. Sheldon kirjeldas iseloomutut isikut nõnda: “Temas puudub kirg ja hin- 
geline jõud. Ta jätab mulje hingelise ja emotsionaalse palge täielikust puudu- 
misest. Näib, et ainuski tema püüdlus ja eesmärk ei ulatu lihtsast ja mugavast ära- 
olemisest kaugemale. Ta allub kergesti tahtejõulistele inimestele. Käesurumisel 
tundub ta pihk külm ja vedel nagu pekitükk.” Prantsuse filosoof Frangois de La 
Rochefoucauld kirjutas oma aforismikogus “Mõtisklused”: “Pole midagi vär- 
vitumat kui iseloomutu inimese karakter.” 

Iseenda ja kaasinimeste iseloomu tundmisel on suur praktiline tähtsus. Mõistes 
kellegi iseloomu põhijooni, võime kujundada temasse realistlikuma suhtumise, 
asetada talle teatud ootusi, olla tema suhtes resoluutne või tolerantne, aimata ette 
karakteri pahupoolest tekkivaid probleeme ning teha täpsemaid prognoose selle 
suhtes, millist käitumist temalt teatud olukorras on loota või karta. 


Iseloomu, temperamendi ja võimete erinevused 


Tavaelus arvatakse inimese iseloomujoonte hulka tihtipeale kõik tema silma- 
hakkavad individuaalsed iseärasused, teaduslik psühholoogia püüab aga vahet 
teha iseloomu (karakteri), temperamendi ja võimete vahel. 

Kui temperament on paljuski pärilik, kujuneb iseloom välja järk-järgult, elutin- 
gimuste mõjul. Temperamendi ja iseloomu eristamisel võib aluseks võtta järgmise 
lähtepunkti. 

Kui teatud omadus väljendub iseloomulikus olukorras ja väljendab kindlat 
suhtumist, on see karakterijoon, kui see esineb pidevalt ega sõltu suhtumisest, siis 
temperamendiomadus. 

Iseloomujooned avalduvad selgesti korduvais, harjumuspärastes situatsiooni- 
des; temperamendiomadused ekstreemolukordades, näiteks frustratsioonis, ajade- 
fitsiidi juhtumil. Nagu teame, ei määra tegevuse kvaliteeti kaugeltki üksnes sel- 
lesse suhtumine, kaasa mängivad ka tähelepanu, mõistus, tahe, tundmused, või- 
med. 


Iseloomu struktuur 


Paljud jooned on “'sugulaslikud”, agregeeruvad mitmekesi koos. Vapper isik 
on enamasti ka mehine ja vastupidav, valelikkus käib koos alatusega, pedantsus 
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kitsarinnalisusega jne. Karakterijooned mõjustavad ja põhjustavad vastastikku 
üksteist, õigemini põhjustab neid miski üldisem ja sügavam psüühikas, mille tule- 
miks ongi teatud iseloomujoonte kombinatsioon. Nagu eespool osutasime, on ise- 
loom inimese püsivate ja individuaalsete omaduste “ just sellisena” käsitatav kon- 
figuratsioon, mis väljendab inimese suhtumist maailma ja endasse ning mis samas 
peegeldub tema käitumises ja tegudes. Konkreetse inimese iseloomujooned ei saa 
juhtslikult talle omaseks, need koonduvad mingi nähtamatu telje umber, moodus- 
tades omavahel põimudes teatud terviku. Seda tervikut tuleks käsitada pigem sta- 
tistiiise nähtusena kui optimaalselt üksteist toetavate omaduste ja algete ühtumina. 
(Tähendusrikas on näiteks see, et psühhosünteesi koolkond psühhoteraapias peab 
neurootiliste käitumisjoonte tekkepõhjuseks inimeses tema iseloomu hajali olekut 
ehk loomuomaste joonte lõtva integreeritust — ühtse terviku puudumist.) 
 Sümptomokompleksi all mõistame (negatiivse varjundiga) psüühiliste oma- 
duste vastastikku seotud süsteeme. Näiteks moodustavad silmakirjalikkus, julmus, 
sõnzkuulmatus, tõrksus, osavõtmatus, kibestumus ja küünilisus ühe terviku. 

Üksikomaduste ja joonte kogum väljendub iseloomu struktuursust peegeldavas 
kvaliteedis. Omaduste struktuursus võimaldab inimese üht või teist tunnust teades 
eeldada temas ka mitme teise, mainituga lähedase või tihedas seoses joone ole- 
masolu. Elus suure praktilise väärtusega inimesetundmise oskus avaldub paljuski 
võimes mõista inimloomuse terviklikkust, omaduste vastastikust seotust. 

Psühholoogia eelistab vaadelda üksikuid karakteri omadusi hierarhias: mõned 
joon2d on isiksuse põhisuunduse kujundamisel eredad ning juhtivad, teised vä- 
hem esiletulevad, kolmandad kahvatud, nõrgalt arenenud. Iseloomu põhioma- 
dused näivad “kontrollivat” vähem olemuslike joonte ilmnemist. 

Psühholoogias on tehtud arvukaid katseid iseloomujooni mitmelt aluselt rüh- 
mitada. 


Iseloomujoonte vastastikune toime 


Tähendusrikas on see, et karakteri omadused näivad avaldavat motiveerivat 
(kujundavat, virgutavat, arendavat, pidurdavat) toimet nii inimese üksikuile oma- 
dustele kui iseloomule tervikuna. (Terminoloogiliselt täpsem, ent veel abst- 
raktsem oleks öelda, et indiviidi iseloomujoontena käsitatavad iseärasused on in- 
tensiivses suhtetoimes tema teiste iseärasustega.) Samal ajal võib üks või teine 
eraldi joon tähendada igas koosluses ja igal tekketaustal üsna isesugust kvaliteeti. 
Toogem paar iseloomulikku näidet. 

Lõtvus võib olla tingitud spontaansusest ja loomulikkusest, aga ka upsakusest 
ja suurelisusest. 

Argus võib esile tulla niihästi ärevusest ja ebakindlusest kui ka vastutustun- 
detust nahahoidmisest. 

Kirglikkus võib püsivust toetada, ent lisada sihipärasusele ka ohjaldamatut fa- 
natismi. 


- 
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Tundelisus võib avalduda armastuses ja hoolivuses, ent väljenduda ka senti- 
mentaalsuse või ülitundlikkusena, millest tekib hirm. 

Seltsivus ja kontaktsus sillutavad teed headele inimsuhetele, kuid samas nõr- 
gestab pinnapealne elavaloomulisus tihtilugu tahtejõudu, kahjustades sihipärast 
tegutsemist. 

Flegmaatiline visadus soodustab keskendunud tegutsemist, ent tuimus põhjus- 
tab huvi kahanemise ja motivatsiooni vähenemise. 

Tagasihoidlikkus koos töökusega tagab elus edu, ent laiskusega liituv või vii- 
mast varjav tagasihoidlikkus ähvardab inimesest teha luuseri. 

Algatusvõime on ettevõtluses hinnaline omadus, ent enesekontrolli puududes 
sigitab see tihtipeale utoopilisi projekte. 

Üks või teine iseloomujoon saab oma värvingu sellest, milliste teiste karakteri- 
omadustega see on seotud. 

Tundlikkus võib olla osavõtlikkuse ja inimarmastuse toeks, ent madala enese- 
hinnangu ja häbelikkusega liitudes põhjustab see kergesti solvuva ja vihapidava 
isiku. 

Emotsionaalsus ja elavaloomulisus võivad anda sihipärasele tegutsemisele 
energeetilist tuge, ent kahjustada lõbujanuga liitudes oluliselt töökust ja kohuse- 


tunnet. 


Karakterijoonte vahel valitseb nii harmoonia kui vastandlikkus. Harmoo- 
niline on inimene, kelles “sugulaslikud jooned” — näiteks osavõrlikkus, enesevalir- 
semine, abivalmidus — moodustavad loogilise terviku. Samas on loovas natuuris 
märgata iseloomujoonte pingestatust — ambitsioonikust ja hoolivust, mehelikkust- 
naiselikkust jne. Mõnes inimeses on koos asketism ja liigsöömine; ohjeldamatus 
ja rangus. 

Karakteri loetavust hõlbustab asjaolu, et ühe silmahakkava joone olemasolu 
lubab suure tõenäosusega oletada teiste sellele lähedaste omaduste esinemist. Ise- 
kas ja auahne on enamasti enesearmastaja ning ükskõikne teiste murede suhtes. 


Isiksuse tüpoloogiaid 


Igapäevaelus räägitakse näiteks tunde- ja mõistuseinimestest, unistajaist ja teo- 
inimestest. Ka teaduslikus psühholoogias on palju iseloomu tüpoloogiaid. 

A. Fouillee (1838—1912) tõstis karakteri juhttunnustena esile tundlikkuse, in- 
tellektuaalsuse ja tahte. Sellele vastavalt eristas ta kolme tüüpi inimesi. 

1. Sensitiivseil ehk kaemus- ja tundeinimeste! on kolm alaliiki: 

a) need, kellel on vähe tahet ja vähe mõistust — impulsiivsed, pidurdamatud 
ehk anakiirsed (oma soovide kohest rahuldamist nõudvad) isikud; 

b) need, kellel on tugev tahe, kuid vähe mõistust — vägivaldsed, afektiivsed, 
pahatihti kriminaalsed isikud; 

c) arenenud mõistuse, kuid nõrga tahtega isikud — tunnevad sügavalt maailma 
nähtusi, ent ei vii oma kavatsusi täide. 
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2. Tahtelised: 

a) vähese mõistuse ja madala sensitiivsusega — tõrksad ja kangekaelsed; 

b) tundlikud, kuid mitte kuigi targad — äkilised ja ägedad, aga suhteliselt ohu- 
tud; 

c) madala tundlikkuse ja terava mõistusega — külmalt kalkuleerivad natuurid. 

3. Mõistuseinimesed: 

a) abstraktselt arutlevad isikud; 

b) kujundlikult mõtlevad. 


Saksa karakteroloog E. Upitz on uurinud loomingulise intelligentsi hulgas le- 
vinud inimtüüpe, eristades kunstirahva ja teadlaste seas kolme alaliiki. 

A. Võteteomandajate jaoks on kunst või teadus nendest väljas, objekti tase- 
mel; omandades täiusliku rehnika oma taotluste objekti (kunsti või teaduse) valit- 
semiseks, suhtuvad nad sellesse külmalt, pigem kui vahendisse, mitte omaette 
eesmärki. 

B. Oma alaga samastujad paistavad elavat teaduse või kunsti sees kõigi oma 
aadete, igatsuste ja tunnetega. 

C. Eneseväljendajad püüavad kunstis või teaduses leida iseenda loomuse põ- 
hilise väljendusvahendi elus, sellise keele ja koodi, mis võimaldab neil ennast 
avada ja luua maailmaga kontakti. 


Iseloomu kujunemine 


Närvisüsteemi põhitüübist (temperamendist) ja algetelt (võimete eeldused) eri- 
nedes pole inimeste iseloom sünnipärane, see kujuneb koduse kasvatuse, kooli, 
elutingimuste ning enesearendamise koostoimes. Iseloomujoonte väljakujune- 
misele, nende sügavusele ja püsivusele avaldavad mõju paljud tegurid: 


- temperamenditüüp 

- tervislik seisund ja põetud haigused 

. hooliv või kalk kohtlemine lapseeas 

. sünnipärased võimed 

" kasvamine külluses või vaesuses 

“ õdede-vendade olemasolu 

a vanematevahelised suhted perekonnas 

- lapsepõlvekodu vaimsus, näiteks religioossus 
, vanemate inimeste ja eakaaslaste eeskuju 
kultuurikeskkonna normid ja väärtused 

“ kasvatussüsteem koolis 

“ suhted koolikaaslastega 

- staatus kooliklassis (liider, lugupeetu, tõrjutu, isoleeritu jne) 
- huvide ja harrastuste väljakujunemine 

- massimeedia mõjutused 


- kuulumire noorterühma (kampa) 
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s esimese armastuse kogemus 

“ lähisuhted endale olulisimate inimestega 
. elukutse omandamine 

“ ameti eripära 

" eluplaanide õnnestumine või luhtumine 
“ kitsas või lai suhtlusring. 


Eri tegurite keerukas suhtetoimes on paljugi etteaimamatut, juhuslikku. Üks ja 
sama keskkond võib kujundada erinevaid inimesi, mingi loomuomadus, näiteks 
pedantsus või karjerism, võib kujuneda mitme põhjuse risttoimes. See teebki ini- 
mesed iseloomult erinevaks. 


psüühilised psüühilised — 5, harjumused — 3, 
protsessid —-y seisundid Karakteri 
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omadused 


Joonis. Iseloomu kujunemine 


Tüüpilisest ja individuaalsest iseloomus 


Iga ajastu toob esile isesuguseid karaktereid. 1960. aastate noori iseloomus- 
tasid vaimne ärksus ja mässumeel. Nõukogude aja produkt on homo soveticus: 
konformistlik, vähenõudlik, pinges, passiivne, raskete oludega harjunud, pereme- 
hetundeta, agressiivsusele kalduv, madala iseteadvuse ja enesehinnanguga olend. 
Postsotsialismi oludes hakkab meil koos tuima osavõtmatuse järk järgulise kadu- 
misega paraku üha enam levima kasuliku kaubategi ja iseloom. 

Iseloomule asetavad tugeva pitseri tegevusala ja amet. Raamatupidaja töö teeb 
pedantseks, pedagoogi töö hakkab aastate möödudes peegelduma ranguses ja 
närvilisuses, paljud teadlased muutuvad ratsionaalseks kuivikuks, politseinikud 
muutuvad kalgimaks ja agressiivseks, psühholoogidel kaasneb teiste pideva kaa- 
saelava kuulamisega eriline leplikkus, lasteaednikel areneb koos emaliku emot- 
sionaalsusega välja ka teatud liiki lapsemeelsus. 
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Erich Fromni sotsiaalse iseloomu liigid 


Lähtudes enda väljatöötatud radikaalhumanistliku psühhoanaliiüsi kontsept- 
sioonist, tõi Fromm välja sotsiaalse orientatsiooni neli põhitüüpi, mis iseloomus- 
tavad muide erakordselt selgelt meie postsovetlikus ühiskonnas viimasel aasta- 


kümnel toimunud muutusi. 


1. - Retseptiivne (vastuvõttev) orientatsioon. 


2. .Ekspluateeriv (valitsev, valdav) orientatsioon. 

3.  Koonerdaja (säästev) orientatsioon. 

4. .Turuorientatsioon (kasulikku vahetust taotlev suundus). 
Retseptiivne orientatsioon 

+ - 

vastutustundlik järelemõtlematu, iseloomutu 
aupaklik alistuv 

tagasihoidlik madala enesehinnanguga 
veetlev parasiteeriv 

järeleandlik põhimõttelage 

andekas enesekindel 

idealistlik ebarealistlik 

vastuvõtlik argpükslik 

viisakas ülikonventsionaalne 
elurõõmus eluvõõras 

usaldav kergeusklik 

õm sentimentaalne 


Ekspluateeriv orientatsioon 

+ 

aktiivne 

võimeline võtma 

initsiatiivikas 

võimeline ilmutama nõudlikkust 
väärikas 

impulsiivne 

ennast usaldav 


Koonerdav (säästev) orientatsioon 
+ 

praktiline 

kokkuhoidlik 

ettevaatlik 

reserveeritud 

kannatlik 


ekspluateeriv 
agressiivne 
võimukas 
egotsentriline 
enesega rahulolev 
järelemõtlematu 
üleolev 


kehva kujutlusvõimega 
ihne 

kahtlustav 

külm 

erutuv 


- 
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tähelepanelik närviline 

visa kangekaelne 
tasakaalukas laisk 

hea stressitaluvusega inertne 

korralik pedantne 

metoodiline igav 

ustav tugeva omanikutundega 


Turuorientatsiooniga 


+ = 

eesmärgikindel juhustele mängiv 

aldis muutustele järjekindlusetu 

oma aastate kohta välimuselt noor = lapselik 

tulevikule orienteeritud nõrgenenud vastuvõtlikkus siin ja praegu 
toimuva suhtes 

vabameelne põhimõteteta 

seltsiv koostööks vähe usaldatav 

eksperimenteeriv ilma kõrgete eesmärkideta 

vaba dogmatismist kerglasevõitu 

tegus hüperaktiivne 

taibukas targutav 

kannatlik ükskõikne 

helde kalkuleeriv 


Iseloomustuse osi 


1. Karakteri moraalne külg väljendub hoolivas või kalgis suhtumises ümb- 
ritsevasse keskkonda. 

Suhtumist teistesse inimestesse näitavad kollektiivsus, uhkus, ülbus, kõrkus, 
hoolimatus, koostöövalmidus, siirus ja taktitunne, aga ka südametus, kinnisus, 
jõhkrus, põlgus, isekus. 

Suhtumine endasse väljendub nõudlikkuses, tagasihoidlikkuses, häbelikkuses, 
egoismis, eneseväärikuses, enesedistsipliinis, uhkuses, ala- ja üleväärsustundes, 

Töössesuhtumise üle saab otsustada algatusvõime, kohusetundlikkuse, sääst- 
likkuse, virkuse, hoolikuse, kuulekuse, visaduse ja neile vastandlike omaduste pas- 
Siivsuse, lohakuse, vastutustunde, laiskuse alusel. 

Asjadesse suhtumise näitajaks on korralikkus, säästlikkus, heldus, ihnsus, 
hooletus või hoolimatus. 

2. Karakteri tahteline külg 

Tahteomadusi on peetud iseloomu juhtivateks joonteks. Need näitavad, mida 
inimene püüab saavutada ja kuidas ta midagi teeb. Iseloomulikke omadusi: visa- 
dus, enesekontroll, eneseorganiseerimine, enesekindlus, kannatlikkus, vastupida- 


-— 
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vus (sitkus), kangekaelsus, püüdlikkus, iseseisvus, otsusekindlus, mehisus, julgus, 
riskivalmidus. 

3. Karakteri emotsionaalset külge näitab inimese valitsev meeleolu, see, kas 
tema puhul on ülekaalus lõbu või norg, innustuv või huviloid olek, aga ka empaa- 


tiavõime, osavõrlikkus jt omadused. 
4. Temperamendist tulenevad karakterijooned on elavus, elurõõm, liikuvus, 


vallatus jt. 
Küsimusi iseloomu määratlemiseks 


1. Millised on indiviidi juhtivad iseloomujooned? 

2. Kuidas, milles ja millal needjooned väljenduvad? 

3. Mis on iseloomus individuaalset ning mis üldist, rahvusele, sotsiaalsele ki- 
hile, ametialale loomuomast? 

4. Kuidas juhtivaid iseloomujocni “käidelda”? 

5. MII viisil soodustada antud isiku iseloomu arengut? 

6. Kuidas teatud omaduste esinemust kontrollida inimese käitumise vaatlemise 


ja tema proovilepanekuga? 


Karakteri iseärasused 

võib vaatluse alla võtta ka järgmiste vastandustasemete järgi: 
selgepiirilisus — hägusus, 

domineeriva joonega või ilma selleta, 

tervikliku suunduse ning pürgimusega või killustatud, hajuv, 
harmooniline või konfliktne, 

üheplaaniline või vastuoluline, 

keeruline või lihtne, 

avar või kitsas (sellele vastab Herbert Marcuse ühedimensiooniline inimene), 
dünaamiline või staatiline, 

originaalne või tavaline. 


Karakteri avaldumine 


Iseloom avaldub küll inimese elutegevuse kõigis sfäärides — tööl, õppimises, 
perekonnaelus jne —, kuid iga iseloomujoon tuleb ilmsiks isesuguse selguse ja in- 
tensiivsusega. Mingi iseloomu joone esinemine tähendab seda, et me võime eel- 
dada ja loota vastava karakteriomaduse esiletulekut teatud kindlail asjaoludel. 
Sõnapidamise üle otsustame selle järgi, kui kindlalt keegi täidab antud lubadusi, 
seltsivus või kinnisus ilmneb suhtlemisel teiste inimestega, siiruse või silmakir- 
jalikkuse taseme määrame vastavalt sellele, kas inimene väljendab oma tõelisi või 
olukorrale kasulikuks disainitud vaateid ja arusaamu. 
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Iseloomu avaldumine töös ja õppimises 


Inimese töössesuhtumisest annab tunnistust see, mil määral temas on kohuse- 
tunnet ja algatusvõimet, kas ta on räpakas või korralik, keskenduv või hajali, no- 
be või pikaldane, süvenev või pealiskaudne. Töö tulemuslikkust saame mõõta 
niihästi kvaliteedi kui kvantiteedi näitajais. Mõni inimene on kiire, kuid räpakas, 
teine pikaldane, aga korralik. Tööd võib teha innustunult või vastumeelselt, kan- 
natlikult või vihaselt. Töössesuhtumist näitab ka töövahendeisse ja kaastöötajaisse 
hooliv või hoolimatu suhtumine. Eesti psühholoog K. Toim on rõhutanud, et töö 
tulemuslikkuse ühesuguste näitajate karakteroloogiline taust võib isikuti olla üp- 
riski erinev. Mõõduka tempo põhjuseks võib olla ühel huvipuudus ja laiskus, tei- 
sel püüd olla täpne ja põhjalik, kolmandal hirm eksimuse ees. Kiire tempo võib 
tähendada otsustavust ja riskivalmidust, aga ka kärsitust ja vastutustunde puu- 
dumist. 

Õppimine toob esile selle, kui visa, teadmisjanuline, organiseeritud, tahte- 
jõuline keegi on. 


Iseloomu avaldumine suhtlemisel 


Suhtlemine peegeldab paljuski inimeste suhtumist teistesse inimestesse, mida 
märgivad vastandpaarid lugupidav või ülbe, diskreetne või räme, viisakas või 
kasvatamatu, enesekeskne või mõistev. Suhtlemisel tulevad kiiresti esile inimeste 
siirus, eksalteeritus, ägedus, häbelikkus, tundelisus, stressitaluvus, leplik või sol- 
vuv loomus jne. Kõnerohkus osutab elavaloomulisele karakterile, kaasaelav kuu- 
lamine on aga sõbralikkuse ja kombekuse märk. Iseloom peegeldub nii selles, 
millest inimene räägib, kui ka tema rääkimisviisi eripäras. Teised inimesed ja 
rühmad kujundavad iseloomu sedamööda, kui oluliseks inimene neid endale peab, 
mil määral ta end nendega samastab. 

Suhtlemisel võib täheldada ikka ja jälle, et ükssama käitumisviis tähendab igas 
olukorras ja erinevate inimeste juures ise laadi seisundeid ja iseloomujooni. Lobi- 
semine võib tuleneda avalasrt loomusest ja anda tunnistust vabast enesetundest, 
ent lobisemise põhjuseks võivad olla ka ebakindlus, vaistlik kartus vaikuspauside 
ees, kontakteerumispüüd. Kidakeelsuse põhjusi on samuti mitu: ebakindlus ja 
kohmetus, kasvatamatus, umbusk, tõredus, ülimuslikkus. Žestikulatsiooni taga 
võivad seista nii siirus ja emotsionaalsus kui ka teesklus ja närvilisus. Žestide 
silmahakkav piiramine iseloomustab mõistuseinimese omadusi, aga ka kohmetust, 
enesekontrolli, väljakutsuvat hoiakut. Naeratuse laad näitab seda, kas inimene on 
viisakas, siiras, huvitatud, jahe (valveviisakus!), üleolev, lustakas, tundekülm, 
leebe loomuga, kohmetu... 

Iseendast rääkimine võib osutada avameelsusele või ka isekusele. Kõne teat- 
raalsus paljastab demonstratiivset karakterit (vt allpool), hääle surutus ja nõrkus 
väljendavad madalat enesehinnangut ja tahtejõuetust. Tõsidus võib tõestada hoo- 
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livust, aga ka kramplikkust ja tõsimeelsust. Naer võib olla hea tuju ja sõbraliku 
suhtumise märk, aga ka dominantsuse avaldumine. 


Iseloomule vastavad teod 


Praktilist inimestetundmist õpetavad raamatud rõhutavad, et erinevad karak- 
teriomadused ilmnevad spetsiifilist laadi olukorras. Teisisõnu on hulk elus kor- 
duvaid situatsioone nii mõnegi omaduse indikaatoriks. Toogem mõned näited. 

“- Teenet paludes näeme kaasinimese vastutulelikkust. 

"Vaidluse õhkkond mõõdab inimeste leplikkust ja võime: kompromissile 
minna. 

"Võõra kõnetamine näitab seda, kas inimene on ennastusaldav või häbelik. 

" Erinevate jututeemadega osav kaasaminemine osutab inimese seltskond- 
iikkusele. 

"Vaprus ilmneb reaalse hädaohu, näiteks laevahuku olukorras. 

“= Ootuse olukord paneb proovile meie kannatlikkuse. 

"Karakter avaldub selgelt valikuolukorras, kus öeldakse: “Nii ta toimis — 
selline on juba tema iseloom!” 


Iseloomu uurimise teaduslikke ja rakenduslikke meetodeid 


Teaduslik eksperiment — säärase olukorra loomine, mis sunnib katseisiku 
esile tooma teatud omaduse (nt altruismi või dominantsuse) olemasolu määra. 

Situatsioon — katseisik seatakse teatud (probleem)situatsiooni, kus ta näitab 
väl ja mingit oma iseloomu külge. 

Test — diagnoosivate küsimuste või ülesannete kogu, mis mõõdab kindlaks- 
määratud omaduste esinemuse intensiivsust. 

Grafoloogia — käekirja analüüs. 

Füsiognoomika — näojoonte analüüs. 

Eksperthinnangud — konkreetset isikut tundvate inimeste hinnangute arves- 
tamine etteantud omadustes. 


Psühhopaatia 


Psühhopaatia (kr psyche — hing, pathos — kannatus) on iseloomu patoloogia, 
mis väljendub tema sotsiaalses keskkonnas kohanemist takistavate väga tugevasti 
kinnistunud joonte olemasolus. Mõnede psühhiaatrite meelest on piir patoloogia 
ja normaalsuse vahel ennekõike kvantitatiivne. 


Karakteroloogia põhitõed 


* — Karakteron otsekui katus, mille alla mahuvad nii suundus, temperament 
kui võimed. 

* — Iseloomeli teki üleöö, see kujuneb välja aastatega. 

* — Iseloom kujundab inimese vajadustes ja püüdlustes, ideaalides, huvides ja 
veendumustes peegelduva eluviisi suunduse. 
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e — Määratlemata iseloom on ähmane nagu fookustamata kujutis, näidates ka 
inimese madalat arengutaset. 

« — Igapäevaelus mõistetakse tugevat või nõrka, head või halba karakterit 
üheplaaniliselt, lihtsustavalt. 

« — Isiksuse peenekoelist loomust mõistab vaid see, kes on ise peenekoeline. 

e — Karakterijooneks võib olla mis tahes iseloomulik omadus, mis väljendub 
käitumises. 

e —Meei või öelda, et keegi on loomult reetlik või väiklane, ilma seda käitu- 
mises nägemata. Huvide puudumine või kiire muutumine toob tihti kaasa inimese 
mõjutatavuse, iseseisvuse puudumise ning kahjustab karakteri terviklikkust. 

« — Karakteri omadustest saab moraalse valiku olukorras märkimisväärne 
motiveeriv jõud. 

e — Karakteroloogia otstarbeks on ajaloo vältel olnud selliste tüpoloogiate 
väljatöötamine, millesse kuulumine võimaldaks ette näha inimeste käitumist ise- 
loomulikes olukordades. 

« — Kõigile on hästi teada, et pikemat aega koos elavate inimeste iseloom 
hakkab samastuma. 

e — Iga jõhkard ja kriminaal võib mingis olukorras olla sõbralik ja leebe, ning 
vastupidi: viisakas ja pehme südamega inimene võib teatud olukorras ilmutada 
agressiivsust ja kaotada enesevalitsuse. 

e — Iseloomu kujunemisel on kesksel kohal inimese usk, väärtused ja veen- 
dumused, see, mida Fromm määratles orienteeriva ja pühendava süsteemina. 

Kokkuvõtvalt võib seega nentida, et hästi kirjeldatud iseloom lubab teha tähen- 
dusrikkaid prognoose inimese käitumise, eluliste valikute ja suunduste kohta. Pa- 
raku pole paljud käitumisviisid kirjeldatavad ainuüksi fikseeritud isikuoma- 
dustega. Samal ajal pole kaugeltki kõik omadused mitte üksnes loetavad, vaid ka 
mitte küllalt püsikindlad: nende esiletuleku määravad konkreetne situatsioon, 
teiste inimeste nõuded jne. Praktilisest seisukohast pole olulist vahet, kas inimene 
talitab mingil viisil — näiteks täidab oma rolli ettekirjutusi — harjumusest või ko- 
husetundest või oma loomuse tõttu. Jaapanis näiteks ei peeta vajalikuks pikalt 
juurelda selle üle, mis ajendeil keegi teatud viisil käitus, milline on tema iseloom 
ja individuaalsus. Palju tähtsam on ühiskonna normide, käitumiskonventsioonide 
ja rolli ettekirjutuste väline täitmine. 

Iseloomul on nii piirav kui vabastav, toetav kui takistav toime. Karakter on 
väga oluline isiksuse osa, ent siiski veel mitte kogu isiksus. Inimesel on võimalus 
trotsida oma loomust, ületada end, väljuda oma iseloomu piiratusest, kujundades 


ja arendades seda. 
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Lisalugemist 


Iseloomu peegeldumine välimuses 

Nn naiivses psühholoogias on teada palju inimesetundmise skeeme nende vä- 
limuse järgi. Idamaades on laialt levinud füsiognoomika ehk näo lugemise kunst, 
mille uskujad üritavad inimese iseloomu määrata tema näo detailide järgi. (Vt V. 
Pronnikovi ja J. Ladanovi raamatus “Jaapanlased” (1992) peatükki Füsiognoomi- 
ka, Ik 277- 285.). 

Saksa õpetlane E. Korff (1966) on avaldanud põhjaliku käsiraamatu selle 
kohta, kuidas kellegi välimuse, käekirja, liikumisviisi, kõnemaneeri või riietuse 
järgi tema iseloomu ja emotsionaalseid seisundeid kindlaks määrata. Iseloomus 
aitavad tema järgi kiiresti selgust luua ka inimese soeng ja välimus. Range, piin- 
likult puhas riietus näitab pedantsuseni küündivat korralikkust või kohusetruu- 
dust, pisut lohakas rõivastus aga lahedat loomust, boheemlikkust või korratust. 
Klassikaline pintsak võib väljendada lugupidamist teiste inimeste vastu, aga ka 
soovi rõhutada ameti rolli või jääda impersonaalseks. 

Inimese iseloomu määratlemisel väliste joonte järgi kasutatakse mitmeid tun- 
nuseid. Mõnede karakteroloogia asjatundjate meelest saab inimese iseloomu jälile 
kergesti tema huulte järgi. Meelerahu ja pinge, nii lõbus kui nukker olek, tigedus 
või lahkus — kõik see peegeldub suujoones. Huulte kokkusurumise aste iseloo- 
mustab näiteks iseloomukindlust, lõdvad huuled on pehme iseloomu tunnuseks, 
rumala inimese suu seisab tihti poolavatult. Naerdeski tekib reflektoorselt näole 
iseloomu peegeldav mask. Naeratus võib olla siiras või tehtud, imal, magus, õnne- 
lik, helge, külm, rumal, napp, põlglik jne. 


Kordamisküsimusi 


« Mille poolest sarnanevad ja erinevad omavatel temperament ning ise- 
loom? 

* — Mil viisil võiks elus otsustada mingi karakterijoone erinevuse üle? 

* -Miksme vahel kellegagi aastaid koos olles ei oska määratleda tema ise- 
loomu? 

« -— Missuguseid iseloomujooni tuleks sujuvamini laabuva suhtlemise huvides 
teistele enam välja näidata? 

* - Mllle järgi inimesed atribueerivad (omistavad) üksteisele karakteri tunnu- 
seid? 

* -— Mitme põhiomadusega võiksid iseloomustada kedagi oma tuttavaist? 

* — Millised on kellegi sulle hästi tuntud inimese käitumise iseärasused? Püüa 
küsimusele vastata selle põhjal, kuidas tuttav võiks käituda kahekesi olles või 
suuremas seltskonnas, koosolekul, sünnipäeval, ohuolukorras jne. 

« — Millal võib üks ja sama tegu — näiteks see, et kaks inimest täitsid mõle- 
mad antud lubaduse — väljendada samasugust, millal erinevat iseloomu? 
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Psühhoteraapia moodsad suunad 


Psühhodraama 


Psühhodraama on vanimaid ja populaarsemaid grupiteraapia ja -treeningu 
meetodeid. Selle lähtekohaks on veendumus, et inimeste hingemurede, kohane- 
misraskuste ja probleemsuhete vahetu kujutamine aitab nende olemust mõista kii- 
remini ja mitmekülgsemalt, kui seda suudetaks probleemide sõnalise kirjeldamise 
kaudu. Meetodi loojaks on Rumeeniast pärit juudi rahvusest Ameerika psühho- 
loog Jacob Moreno (1889—1974), kelle teene on ka grupisuhete uurimismeetodi 
sotsiomeetria väljatöötamine ning grupiprobleemide lahendamiseks kavandatud 
sotsiodraama loomine. Nagu mitmed teisedki nimekad psühholoogid, alustas ka 
Moreno kõrgkooliõpinguid Viinis. Meditsiiniõpingute kõrval 1912—1917 asutas 
Moreno linna lõbutüdrukuile isevärki eneseabikeskuse, avaldas luulet ja proosat 
ning toimetas kirjanduslikku ajakirja Daimon. Just Morenolt pärinevad 
loovuspsühholoogias korduvalt rõhutatud mõtted, et loomealge on olemas igas 
inimeses ning loovuse isaks on spontaansus. 

Otsides uusi tegusaid hingeravi meetodeid, pani Moreno tähele, kui kaasakis- 
kuvalt ja loovalt mängivad lapsed ning kui puine, ennast kordav ja paindumatu on 
samas paljude täiskasvanute suhtlemisviis. Vaimse tervis: selgeimaks tunnuseks 
on Moreno järgi spontaansus, mida väljendavad kaks võimet: suutlikkus vastata 
nõtkelt ja adekvaatselt situatsiooni nõuetele ning selle vastuse uudsus ja isikupära. 
Seega näitavad nii kultuurinorme eirav üliimpulsiivsus kui ka normide ettekir- 
jutusi tuimalt ja tardunult täitev käitumisviis olukorraga kohanemise võime kehva 


taset. 
Pärast Esimest maailmasõda siirdus Moreno elama Amzerika Uhendriikidesse, 


avaldas seal peagi hulga psühhodraama olemust tutvustavaid kirjutisi ning rajas 
1936. aastal New Yorki spetsiaalselt psühhodraama jaoks projekteeritud teatri. 
Mitmekülgsete võimetega Moreno soovitas hingeravi võtetena ka luule-, pere- ja 
tantsuteraapiat. 1960. ja 1970. aastail saavutas Moreno laialdase tuntuse, tema 
raamatuid tõlgiti paljudesse keeltesse (küllalt varakult muuseas ka vene keelde). 
Vietnami sõja ajal äratas tähelepanu Moreno ettepanek kutsuda kommunistliku 
Vietnami juht ja USA president sõjapidamise asemel omavahelisse psühhodra- 
maatilisse dialoogi. 

Allpool on toodud väike valik nendest juhtmõtetest, mida Moreno oma kirja- 
töödes levitas. 

š Mäng pole üksnes laste pärusmaa, see kuulub kultuuri olemusse ning 
edendab kultuuri. 

- Loovuse allikas on spontaansuses; spontaansus ja loovus on isiksuse 
arengus otsustava tähendusega. 

8 Katarsisel on juhtiv osa niihästi usus, teatris kui teraapias. 
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E Teraapias ei täida olulist osa mitte üksnes intellekti loogilised tõlgen- 
dused, vaid ka vabalt vallanduv fantaasia. 

a Inimsuhetes on tähtsal kohal mittesõnaline enesevžljendamine, kehaline 
kontakt, huumor ja naer. 

= Inimese heaolu määrab paljuski teda ümbritsev ja haarav sotsiaalne võr- 
gustik. 

- Elamistarkuse oluliseks näitajaks on siin-ja-praegu-tunnetus. 

e Inimeste aktiivsust peegeldav emotsionaalne väljaelamine on nende su- 
hete arendamisel tähtis tegur. 

- Psühhoteraapia klienti tuleks eklektikat pelgamata aidata paljude erine- 
vate meetodite ja tehnikatega. 

“ Rollivahetus suurendab sotsiaalset sensitiivsust ja edendab empaatiat. 

- Isiksuse probleeme on otstarbekohane uurida nende tekke kontekstis (in 
situ). 

Moreno tees kasvada mängu kaudu rõhutas seda, et vitaalsus, tervus (terve- 
olek, psüühiline tervis) ja mängulisus kuuluvad kokku. Mängleva suhtlemisviisi 
või ka eluprobleemide lahendamise kaudu laename oma isiksuse “täiskasvanule” 
osakese oma looduslikust vitaalsest lapsest. Enese tundmaõppimise meetodina 
integreerib psühhodraama ühte tervikusse nii tajutava, emotsionaalse kui fantaa- 
siad. 

Psühhodraama on samal ajal nii teooria, psühhoanalüüsi kasutav uurimistöö 
meetod, enese tundmaõppimise vahend, isiksusliku kasvu edendaja kui hingeravi 
tehnika. Psühhodraamat on teraapias võrreldud orkestrile kõla ja kandvust lisavate 
puhkpillidega. 

Psühhodraama tehnikad 


Tänapäeval tuntakse sadu erinevaid psühhodraama (edaspidi PD) tehnikaid. 
Nende otstarbeks on luua grupiteraapia rühmas uuele kogemusele avatuse õhk- 
kond ning suunata osalejad vabamale ja spontaansemale ene2seväljendusele. Rol- 
limängu ja muid PD võtteid rakendatakse paljudes teistes psühhoteraapia mee- 
todites, eriti näiteks geštaltteraapias ja sensitiivsustreeningul. PD ühendab vahetu 
emotsionaalse kogemuse saamise ja selle olemust lahtimõtestava analüüsi. Kui- 
võrd meetodis on k2skne mitteverbaalne komponent, sobib PD niihästi nende tar- 
beks, kelle intellekt ja keeleoskus on puudulikud (lapsed, puuetega inimesed. 
kurjategijad), kui ka keerukaid psüühilisi nähtusi ratio range kontrolli all hoidvate 
“intellektuaalide” jaoks. PD julgustab selles osalejaid asendama oma lihtne välja- 
elamine (acting out) probleemolukorra sisseelavalt mõistva läbimängimisega 
(acting in), mis just viibki uue kogemuseni (insight). Väljae:amise laad toob esile 
masinlikult korratavate (ning teadvustamatuks jäävate) kaitsemehhanismide ka- 
sutamise. PD lavastustes väljendatavad impulsid ja hirmud, projektsioonid ja mä- 
lestused aitavad vabaneda allasurutusest ja soodustavad enesetunnetust ning isik- 
suse kasvu. Olulinz pole väljaelamine või mäng kunstilises mõttes, vaid olnt 
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dramatiseerimisega avarduv olukorrast arusaamine ja inimloomuse parem tund- 
maõppimine. Endasse vaatamine juhatab kätte juurdepääsu ka tänapäeva tarbiva 
ja linliku elulaadi tõttu kasutamata jäänud ressurssidele: loovusele, spontaan- 
susele, improviseerimis- ja dramatiseerimisoskusele, mängule, riskivalmidusele, 
eneseavamisele, siirusele, innustumisele, huumorile, rütmilisele liikumisele, fan- 
taasialennule, keha ja füüsilise kontakti (puudutuste) kasutamisele jne. 
Psühhodraama rühmas tuuakse lavale selle osa- 
le jate igapäevaseid suhtlemisprobleeme, lapsepõlve 
valusaid läbielamusi või tulevikus kujuneda või- 
vaid olukordi. Mingit tähtsust ei oma seansil vii- 
bijate näitlejaanne (sellest võib siiral eneseväljen- 
dusel isegi takistus tulla), küll aga eheda enese- 
avamise valmidus. Iseloomulike rollisuhete või 
olukordade läbimängimine toob suurema selguse 
kliendi segastes tunnetes, aitab mõista tema kartusi 
ja ootusi, unistusi ja fantaasiaid. Keeruliste olukordade ja konfliktsete suhete lä- 
bimängimine võimaldab avardada nende tunnetamise raame ja avastada problee- 
midega hakkamasaamiseks uusi alternatiive. Sel kombel pakub psühhodraama nii 
käitumise paindlikkuse suurendamise kui ka loomevõime edendamise võimalusi. 


Rollimäng 
Mitmed Moreno grupiteraapia tehnikad näivad imiteerivat mängivate laste 


rollide vahetamist. Nagu teame, käib mänguhoos lastel rollide väljavahetamine 
väga kergesti: nad võivad poemängu järel hakata kohe näiteks arsti või politsei- 
nikku mängima. Erinevate elurollide iseloomulike raamide ja võimaluste koge- 
mine ning vastasrolli mängimine (nt kui naine täidab mehe ja mees naise osa) 
võimaldavad osatäitjal selgemini mõista nii enda tundeid ja hoiakuid kui ka rolli- 
suhetes isikute vastastikuste ootuste laadi. Teisest küljest pakub rollide vaheta- 
mise mäng võimaluse hetkeks oma tugevatest tunnetest eemalduda ja iseennast 
kõrvalt vaadata. Ühtlasi saab ilmsiks oma rolli ümbermängimise võimalikkus, mis 
annab impulsse selle spontaansemaks ja loovamaks mängimiseks edaspidises 
elus. 

Rollimängu paljud alternatiivid võimaldavad kliendil esitada iseend või oma 
kujutlusi sellest, kuidas ta toimiks teatud olukorras, aga ka teisi tegelasi, abstrakt- 
sioone (Headus), mütoloogilisi olendeid jne. 

Enese kujutamine 

Klient mängib ette iseloomulikke olukordi 
sellest, kuidas ta suhtleb oma tööandja või abi- 
kaasa, sõbra või lapsega jne. Mängu vahetu 
käik, rühmaliikmete reaktsioonid ja toimunu 
analüüs vastandavad kliendi tõsiasjaga, et tema 
kohanemisprobleemid peituvad ennemini temas 
endas kui (vaenulikus) keskkonnas. Näiteks Lk 
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paluti ühel poola psühhoterapeudi G. Czapowi (1980) psühhodraama seansil abi- 
elumehel kujutada olukorda, kus tal on vaba õhtu ja neil tuleb naisega otsustada, 
mida ette võtta. Mängu käigus ilmnes, et mehe käitumises jäi puudu otsusekindlu- 
sest: iseloomutu mees jäi ootama naise ettepanekuid. Lõpuks ei pidanud tema 
abikaasa osa mänginud rühmaliige enam vastu ja pahvatas kurjalt: “Alati jätad sa 
oluliste asjade otsustamise minu hooleks. Mulle aitab! Ole ometi mees!” “Täpselt 
nagu minu naine,” kostis seepeale hämmeldunud klient. Rühmaliikmete reagee- 
ring oli üksmeelne: mehe käitumine kuulutati kangemale sugupoolele kohatuks. 
Mõned rühma naisliikmed kinnitasid, et säärase mehega nad küll koos ei tahaks 
elada. Seansi lõpul tunnistas mees, et ta on esimest korda täie selgusega aru saa- 
nud nii oma peretülide põhjustest kui ka sellest, mida naine temalt ootab. 

Üksikkõne 

Selle tehnika rakendamisel vahendab klient mingi sündmuse läbimängimise 
ajal teistele rühmaliikmetele oma tekkivaid muljeid ja elamusi, pöördudes aeg- 
ajalt justkui Bertolt Brechti teatris otse nende poole. Võtte otstarbeks on kliendile 
selgeks teha, mil määral tema tärkavad muljed ja tunded on kooskõlas olukorra 
eripäraga ja kui adekvaatselt ta sündmustele reageerib. Näide. Müügiesindaja toob 
üksikkõnes välja need negatiivsed enesehinnangud ja kujutlused, mis teda müü- 
gitööd tehes segavad. 

Ideaalse partneri kujutamine 

Selle tehnika rakendamisel kirjeldab klient oma unistuste abikaasat (ülemust, 
sõpra, õpilast, last...), tuues nii oma tungivate vajaduste kõrval esile ka lapse- 
meelsed ootused. Rühmaliikmete järgnevad kommentaarid aitavad teha vahet oma 
adekvaatsete ja kohatute ootuste vahel. 

Teisikmina 

Psühhodraamas leiab sageli kasutamist kindlaid rolle etendavate inimeste tun- 
nete ja mõtete, kavatsuste ja arutluste tõlgendamine neid osi dubleerivate teiste 
rühmaliikmete poolt. Näiteks võib teisikmina tuua välja situatsiooni läbimängiva 
inimese lootused ja kahtlused, salatud tunded ja varjatud ajendid. Mõnikord võe- 
takse olukorra avaramaks mõistmiseks appi isegi mitu teisikmina. Näide. Tütre ja 
tema ema vahekorra paremaks mõistmiseks kujutab üks psühhodraamas osaleja 
tütart olevikus, teine lapsena ja kolmas sellena, kes naine võiks enda meelest olla 
kümne aasta pärast. Mitu teisikmina aitavad esile tuua kliendi vastakaid tundeid ja 
seesmisi konflikte. 

Juhtumilavastus 

laseb läbi mängida kas konkreetselt toimunud sündmuse või fantaasiapildi. 
Juhtumilavastuses ja selle analüüsis võidakse valida paljude psühhodraama tehni- 
kate vahel. Tegelikult aset leidnud abielu- või tööstseenide kõrval võib ette män- 
gida ka mälestuspilte, läbikukkummise juhtumeid, unenäo korduvaid motiive või 
fantaasiaid. 
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Psühhodraamas võib enese paremaks tundmaõppimiseks, suhtlemisoskuste 
treeninguks või hingemuredest vabanemiseks läbi mängida mis tahes tegeliku elu 
situatsioone või kujuteldavaid olukordi. Toogem mõned näited: 

" -— täiskasvanust kliendi kohtumine oma lapsepõlve hirmudega, 

" ebakindla müügiesindaja katse huviloidu ostjat innustada, 

"  — alkohooliku väitlus oma parema ja halvema minaga, 

" — hülgamishirmu tundva naise kujuteldav dialcog oma abikaasaga, 

= vangivalvuri vastasseis agressiivse kinnipeetavaga, 

"iseloomuliku peretüli läbimängimine, 

"alandava või pahandava olukorra instseneerimine. 


Psühhoteraapia seansi kulg 

Ühe stseeni ettevalmistamiseks, läbimängimiseks ja kommenteerimiseks kulub 
ümbes pool tundi aega. Esinemisjulguse edendamiseks tehakse psühhodraama 
seansil sageli eelnevaid häälestamisharjutusi. Näiteks pakub terapeut harjutuses 
“Võlupood” (Weiner £ Sacks, 1969, G. Czapow, 1980) osavõtjaile heldelt armas- 
tust, julgust ja tarkust. Rühmaliikmeil on huvitav jälgida, kes mida tahab. Seejärel 
antakse seansil osalejaile võimalus küsida poest seda, mida tahes keegi soovib. 
Kohe siseneb poodi ostja, kes tahab saada austust. Mängujuht palub tal nüüd lä- 
hemalt kirjeldada, kui palju ta eneseaustust vajab, kes ja mille eest peaksid selle 
talle andma. Seepeale määrab mängujuht austuse hinna, milleks on kaasinimes- 
tega nõustumine. Osavõtjate otsustada jääb, kuivõrd säärane vahetuskaup ära ta- 
sub. 

Ühel seansil võidakse fookusesse võtta ühe inimese probleemid ja hingemured 
(nt hirmutundmise või halvad suhted ülemusega) või vaadelda ühtsama probleemi 
(nt solvangule reageerimist) mitme osaleja mängus. Psühhodraama õnnestub siis, 
kui selle stseene mängivad ja publikuna osalevad inimesed elavad läbi nii prob- 
leemide sügavama olemuse taipamisega kaasneva puhastava katarsise kui ka sel- 
lele järgneva kirgastumishetke (insaidi), mille käigus õpitakse tuntud probleeme 
nägema nende põhimõtteliselt uute lahendusteede valguses. 

PD lavastuse subjekti — oma probleemide esitajat, klienti, grupiliiget, psüh- 
holoogiaõpilast — kutsutakse protagonistiks. Protagonist võib kasutada dublanti, 
esineda üksikkõnega või kaasata mängu enesetunnetust avardavaid abilisi. Vahetu 
tegevuse võib repliikide ja kommentaaride esitamiseks katkestada, proovida läbi 
selle eri jätke. Protagonist võib endast parema ettekujutuse saamiseks mängida 
juhtunu läbi vastasrollis (nt esineda isana ja lasta kellelgi rühmaliikmeist iseend 
mängida). 

Protagonisti tegevust suunav isik — olgu selleks siis terapeut ja nõustaja või 
keegi teraapiagrupi liikmeist — on lavastaja. 

Abimina on rühmaliige, kes aitab protagonistil end avada, oma probleeme 
tundma õppida. Abimina võib seletada lavastatud olukorra lahti näiteks prota- 
gonisti naise, ülemuse, isa või armukese pilgu läbi. Pealtvaatajad ehk publik osa- 
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levad akiivselt juhtumi uurimisel, näiteks protagonisti impulsside või tunnete tõl- 
gendamisel. Lava on koht, kus juhtumit mängitakse — ruumi osa, mis võib olla ka 
mingi rekvisiidiga varustatud. Moreno kavandatud lava (vt joonis eespool) oli 
kolmeastmeline. Sedamööda, kuidas lavastuses osalejad — protagonist, abimina jt 
— astuvad lava poole ja selle kõrgemaile järkudele, sisenevad nad psühhodraama 
reaalsusse. 

Tool laval pole mitte üksnes jalgade puhkamiseks. Tühjale toolile võib istuma 
kujutleda projekteeritud või fantaseeritud tegelasi. Toolist võib saadz ka tõke või 
staatuse atribuut. Laud võib sümboolselt kujutada maja, katust, koobast, baari- 
pukki, kõnepulti jne. Patju võib kasutada nüpeldamiseks või enda kaitsmiseks. 
Oma osa on ka valgusefektidel. Punane valgus sümboliseerib põrgut või afektiiv- 
set stseeni, hämarus unistusi, sinine taevast või merd jne. Rütmiline muusika vir- 
gutab aga laval liikuma. 

PD eesmärke aitavad saavutada publiku tagasiside, kooriskõne, video, väljen- 
dumine pantomiimis, appi võib võtta võlupoe või ennustaja rolli. Grupiprotsesse 
avavatest tehnikatest kasutatakse sageli nn elavat sotsiomeetriat: näiteks asetuvad 
rühmaliikmed ruumis protagonistist just sellisele kaugusele, kuivõrd nad temaga 
(antud juhtumis) emotsionaalset lähedust tunnevad. 

Kokkuvõtvalt võib tõdeda, et psühhodraama tehnikad leiavad tänapäeval nii 
hingeravis kui sotsiaalpsühholoogiaalases koolituses laia rakendust. Elurollide 
mäng aitab iseennast ja oma elusituatsiooni paremini tundma õppida. Terapeudi ja 
rühmaliikmete mõistev suhtumine pakub võimaluse leida endas uusi ressursse 
oma hirmust, ärrituvusest, ängistusest jt neurootilistest sümptomitest jagu saami- 
seks. Jäikadest käitumismallidest “lahtiõppimine” ja isikupäraselt improviseeriva 
käitumisviisi omandamine lisavad suhtlemisvilumust. Psühhodraama teeneks on 
ka loovuse mõiste uudne lahtimõtestamine — Moreno võrdles loovust uinuva kau- 
nitariga, kelle äratamiseks läheb tarvis spontaansust. 


Gestaltteraapia 


Eestis suure tuntuse omandanud geštaltteraapia loojaks on 
Berliinis sündinud juudi päritolu Fritz Perls (1893—1970). 
Tema vanemate omavaheline vahekord jättis soovida ning 
ka noort Fritzi koheldi halvasti. Näiteks on teada juhtum, 
kus ema hakkas Fritzi kepiga nüpeldama, mispeale poiss 
olevat küll kohe kepi enda kätte kahmanud ja pooleks mur- 
dnud. Teeskluse ja ebakindluse kogemus, mille osaliseks 
Fritz lapsena sai, arvatakse paljuski kujundanuvat nii tema 
elukäiku kui ka ühe uue teraapiasuuna sündi. 1920. aastal 
lõpetas Perls meditsiinidoktori väitekirja kaitsmisega kõrg- 
kooliõpingud Berliini ülikoolis ning töötas seejärel mõnda aega Viini psühho- 
analüüsi instituudis. Hitleri võimuletuleku eel 1933. aastal pühendus Perls psüh- 
hoanalüüsi süvenemisele kuulsa analüütiku W. Reichi juures, tutvudes paralleel- 
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selt K. Homey analüütiliste meetoditega. Hiljem suhtus ta mõlemasse kriitiliselt. 
Edasi siirdus Perls Lõuna-Aafrikasse Johannesburgi, kus ta hakkas õpetama 
psühhoanalüüsi ning avaldas 1942. aastal oma esimese raamatu “Ego, nälg ja ag- 
ressioon”. 1946. aastal asus Perls elama Ameerika Ühendriikidesse, pühendudes 
erapraktikale New Yorgis ja asutades peatselt geštaltteraapia instituudi. Üha laie- 
mat tuntust võites astus ta 1960. aastail psühhiaatrina ametisse kuulsasse Esaleni 
instituuti. Elu lõpu eel, juba 75-aastasena, asutas Perls Briti Kolumbia valdustes 
erilise geštaltkogukonna. 

Fritz Perlsi vaadetele avaldasid olulist mõju W. Reichi kontseptsioon soomus- 
tatud (pantserdatud) psüühikast ja püsivas kaitseasendis viibivast inimesest ning ]. 
Moreno psühhodraama tehnikad, teisest küljest aga ka geštaltpsühholoogia. Siin- 
kohal on huvitav märkida, et positivistliku kontseptualiseerimise veendunud vas- 
talisena ei vaevunud Perls ise ainsa:ki geštaltpsühholoogia teoreetilist raamatut 
läbigi lugema, enda sõnul piisas talle oma ravimeetodi väljaarendamiseks geštalt- 
psühholoogias kirjeldatud lõpetamata situatsiooni ja ebatäiusliku geštaldi mõis- 
tete tähenduse tabamisest. Perlsi üsna paljude armulugudega täidetud elu kulges 
väga vaheldusrikkalt. Tema vaadete kujunemist mõjutasid tuntavalt ameerika hu- 
manistlik psühholoogia, zen-budism, fenomenoloogia ja eksistentsiaalfilosoofia. 


Geštaltteraapia pea jooned 

Geštaltteraapia (edaspidi GT) on eksistentsiaalteraapia vorm, mis toonitab 
inimeste vajadust oma tee leidmise ja isikliku vastutuse võtmise järele. Nii nagu 
humanistlik psühholoogia, rõhutab ka GT isiksusliku kasvu tihedat seost psüi- 
hilise tervisega. GT märksõnad on (endast ja keskkonnast) teadlikkus (teai- 
velolek), vahetu kogemus, autentne eneseväljendus, vastutuse võtmine, oma keha- 
liste ja emotsionaalsete reaktsioonide mõistmine ning tegelemine probleemidega 
siin ja praegu. Oluliseks peetakse kontakti saavutamist oma kehalise enesetunde, 
emotsioonide ja mõtte järeldustega. Terapeudil lasub raske roll olla pidevalt kohal, 
luua kliendiga mõistev, intensiivne inimlik side. Ravi ja isiksuslikku kasvu eden- 
dab iseendast parema teadvele tuleku kõrval just lähisuhte kogemine teiste ini- 
meste ja terapeudiga. 

GT rakendab palju mitmesuguseid võtteid — kehalisi tehnikaid, pihtimuskõnet, 
grupidiskussiooni, rollimängu jne —, mille põhiülesandeks on klientide (treenin- 
gurühma liikmete) endast paremale teadlikkusele jõudmise ja erksama situatsioo- 
nitaju arendamine. Meenutagem, et idamaiste õpetuste (nt zen-budismi) järgi va- 
bastab endale oma loomuse (põhiomaduste, probleemide jne) ülestunnistamine 
ning kõigest toimuvast erk (meditatiivne) teadvelolek inimese alateadlikust hir- 
must. Reichi teooria järgi võiks seda protsessi vaadelda kalkuse ja usaldamatuse 
psüühilise soomusrüü pehmenemise või eemaleheitmisena. 


Oleviku teadvustamine 


Nagu öeldud, väärtustab GT klientide vahetut, siin ja praegu tekkivat koge- 
must, isiklikke tõlgendusi, oma silmaga nägemist. Teraapia käigus püütakse ini- 
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mesed ümber orienteerida terapeudilt info ja vastuste saamiselt iseseisvale vastu- 
võtlikkusele, avastaja positsioonile ja vastutusele. 

GT toonitab isiksuse terviklikkust: inimeses on kõik komponendid — tunded ja 
mõtted, hirmud ja unistused, enesehinnang ja eluvaade — omavahel seotud. Hetkel 
toimuvale keskendumine ei tähenda, et varase lapseea traumeerivaid kogemusi 
eirataks, ent neidki vaadatakse läbi olevikutõlgenduste ja -tunnetuste prisma. GT 
juhtlause on: ära analüüsi (ajutegevuslikult ja abstraktselt), vaid sünteesi — koge 
ja liida tervikuks. Teadvustamise ja integratsiooni käigus leiab aset ka enda tõr- 
jutud (maha salatud, eitatud, alateadvusse suletud) omaduste tunnistamine oma 
loomuse vahetute osadena. Selles aspektis meenutab GT psühhoanalüüsi ja —sün- 
teesi. Kõnealust teraapiaviisi ühendab zen-treeninguga umbusk säärase kitsalt 
kontseptualiseeriva tunnetuse vastu, mis loob tõkke oma vahetute tervikkoge- 
muste kasutuselevõtuks. Geštalttreeningus on tavaline, et osalejaid õhutatakse 
oma möödaniku muredest ja solvumistest rääkides tooma olnu olevikku. Miks- 
küsimustest palju sagedasemad on mis- ja kuidas-küsimused. Geštaltterapeute 
iseloomustab püüd panna piir inimeste lõpututele spekulatiivsetele arutlustele 
sellest, mis kunagi toimus, ja jätkuvale enesepetmisele ning olude, kaasinimeste ja 
iseenda süüdistamisele. Aru vahelesegava mõju nõrgestamiseks üritab Reichi 
õpetusega kooskõlas GT esile tuua võimalikult intensiivseid emotsionaalseid läbi- 
elamusi. 

Kogemuse allasurumise viis juhtumit 


Eesti keeles on geštaltfilosoofiast ja sellel põhinevate kohtumiste ja treenin- 
gute kulgemisest avaldatud I. Y. Staraki, J. Oldhami ja T. Key raamat “Risk olla 
elus” (1998), mille paljud vihjed, allusioonid, zen'i mõtteterad ja metafoorid jää- 
vad asjasse pühendamata lugejale suures osas paraku mõistetamatuks. Püüdkem 
käsiteldavasse ainevalda järgneva ülevaate abil suuremat selgust tuua. 

Geštaltliku elukäsitluse hulka kuulub oma eheda olemuse väljendamine isegi 
siis, kui see toob kaasa mittemõistmise riske. Samas on oluline ka säärane koge- 
musele avatus, mis võimaldab elu tegelikest olukordadest õppida. Kogemusele 
avatus eeldab iseenda ja ümberringi toimuva teadvustamist vabana tõde moonu- 
tavaist kaitsemehhanismidest. See ei tähenda, et tegelikkust ei tohiks oma meeles 
(nt jälgi vaatepildi või muserdava juhtumi korral) n-ö hägustada. vaid et me an- 
naksime endale järjepidevalt aru ka nendest olukordadest, kus me teadlikult ütle- 
me lahti olukorra kogu tõelisuse (nt valu tekitavate olukordade) teadvustamisest. 
(Austria kirjanik Heimitio von Doderer kirjeldab ühes oma teoses vesiämbliku 
elutarkust, mis tähendab seda, et (jubedaid) elunähtusi seiratakse meeletervise 
huvides vaid nende kõige pindsemais, pelgalt nähtumuslikes tunnustes.) Ehedaist 
tunnetest hoidumine või tunnete väljenduse alateadlik moonutamine tähendab 
iseendas mingi osa mahasalgamist, mis tekitab sisepingeid ja ähmastab enesetun- 
netust. Toimuva rahulikuks jälgimiseks tuleb osata olla loovalt ükskõikne ning 
lasta sündmustel vabalt esile tulla. Teadlikkus on otsekui oma tunnetava meele 
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ühelt (taju)figuurilt katkematult, tõkestamatult teisele voolata laskmine. Paraku 
kaldume elus sageli ise oma teadlikkust tõkestama, hoiduma ebameeldivaist tun- 
netest, assotsiatsioonidest, teoksil oleva tahkudest ja tagajärgedest. Sel teel takis- 
tame tajupsühholoogia termineis figuuri selgepiirilist väljajoonistumist. Säärane 
figuuri ähmastumine, väljalülitumine toimub näiteks siis, kui satume kellegagi 
ägedasse vaidlusse, hämmeldume või solvume. Virge teadveloleku põhilisteks 
kahjustajateks on viis kaitsemehhanismi: projektsioon (omaduste kandmine välja- 
poole), introjektsioon (võõraste ideede ja tunnete masinlik lülitamine oma mõte- 
tesse, konfluentsus (kogemuste hägustumine), retrofleksioon (enese vastu pööra- 
mine) ja defleksioon (hajumine, kõrvalekaldumine). 

Projektsioon on levinuim kaitsemehhanism, see lülitub veidi lihtsustatult 
määratledes käiku siis, kui me mugavusest, hirmust, vaenutundnisest või ka roo- 
sadest lootustest kantuna omistame teistele inimestele sääraseid omadusi, mida 
neis tegelikult pole. Sel teel me vassime tõelisust, mõtleme välja olukordi ja olen- 
deid, mida reaalselt ei ole olemas. 

Introjektsiooni korral kugistatakse alla võõrad vaated, vanemlikud väärtus- 
hinnangud, sallimatuse hoiakud, jäigad käitumismallid, ilma et mainitud asju ana- 
lüüsitaks ja lahti mõtestataks. Säärased puudulikult teadvustatud ja lahti mõtes- 
tamata eelarvamused, hinnangustereotüübid, käitumisjuhised ja tegutsemistavad 
hägustavad meie selget meelt ega lase meil iseend, oma aje jõude ja välismaailma 
täies ulatuses mõista. Introjektsiooni juhtumi (introjekti) näiteks on tugev seotus 
teatud olukordades masinlikult tekkiva peaks-nõudega (iga endast lugupidav mees 
peaks..., lapsed peaksid..., selleks et teistele meeldida, peaksin...). Geštaltpõhi- 
mõtte järgi peaks tingimatu peaks teed andma vähem kategoonlistele sõnadele 
võiks, eelistan või ka iseotsustamisele osutava sõnaga ma tahan. 

Konfluentsus (Id confluere — kokku voolama, ühte valguma) kimbutab inime - 
si, kes hoiduvad kartusest ühist paati kõigutada teistele vastandumast, oma erine- 
mise väljendamisest. Konfluentsus leiab aset siis, kui figuuri ja fooni eraldusjoon 
hägustub, kui ei eristata piiri tajuja ja tajutava, objekti vahel, kui ei tehta vahet 
ühise, erineva ja unikaalse vahel. Jäädes konfluentseks, luuakse küll kokkusula- 
mise illusioon, ent hoidutakse tõelisest kontaktist. Sääraste juhtumite korral näi- 
vad kaks osapoolt vaikimisi nõustuvat selles, et mittenõustumist ei tule välja näi- 
data. Perlsi järgi kannatavad kirjeldatud nähtuse tagajärjel inimsuhetes teadlikkus, 
erutus, kontakt. Olles tingitud oma vajaduste nõrgast teadvustamisest ja osalisest 
eitamisest, kahjustab konfluentsus ka enesekehtestamist. Geštalt-filosoofia järgi 
saab inimsuhetes tajuda intiimsust, lähedust ja tõelist kokkukuulumise tunnet 
üksnes säärase kontakti kaudu, kus suhtlemise osapoolte unikaalsus leiab väär- 
tustamist. 

Retrofleksioon kujuneb olukorras, kus me n-ö pöördume enda vastu, oleme 
endas, pettunud, peame end äpuks, asume end mõttes aasima või endale tuhka 
pähe raputama. Retrofleksiooni (selle lähedased mõisted on intropunitsioon (ene- 
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se karistamine). autoagressioon ja vaba eneseväljendus2 allasurumine) saadavad 
sageli lihaspinge teke kehas, hingamise takistatus vm füüsilised komponendid. 

Defleksiooni korral teeme näo, nagu poleks midagi suhtunud. Suhtlemisel an- 
navad sellest tunnistust kõneaine vahetamine, teemast kõrvale kaldumine, köhima 
või nihelema hakkamine. Äärmuslikul juhul — skisofreenia korral — tähendab see 
mahasalgamist, et on üldse millelegi reageerida. Defleksioonidest küllastunud 
suhtlus on lame ja igav. 


Lõpetamata lood 


Pooleli, puuduliku, lõpetamata geštaldi vasteks on GT järgi ennekõike alla 
neelatud, väljendamata jäetud tunded: põlgus, raev, häbi, valu, ärevus, kurbus, 
süütunne, hüljatuse tunne jne. Olles seotud möödaniku juhtumuste ja kujutlustega, 
kujundavad sääraste väljaelamata tundmuste alateadvuszs pesitsevad jäägid sise- 
pingeid, ärevust, hirme, ebakindlust, sundkäitumist ja jätkuvat süütunnet, aga ka 
olude süüdistamist, märtri mängimist, agressiooni, eneseõigustamist jt kaitsekäi- 
tumisena kirjeldatavaid olukordi. Iga väljendamata raevu või ka helluse emot- 
sioon kasvatab inimeses tema spontaanset eneseväljencust kahjustavat psüühika 
soomusrüüd (Reichi mõiste). 

Lõpetamata lugudeks on ka inimsuhetes sügavat meelepaha või pettumust põh- 
justanud olukorrad, mis ilma neid teadvustamata põhjustavad veel palju aega hil- 
jem projektsioone ja hirme ning pärsivad spontaansust. Näiteks on Perlsi järgi 
pahameel neid emotsioone, mis peegeldab lõpetamata vahejuhtumeid, mida ei 
suudeta unustada (sest akuutses olukorras jäi palju välja ütlemata), ja mis jät- 
kuvalt pärsib inimese võimet olla usaldav, mõnus, siiras. Pikemat aega kuhjuv 
väljendamata pahameel teiseneb Perlsi meelest süükoormaks, mis on psüühikale 
vaenust ja vimmast ehk veelgi laastavam. Kui kannataie süütunde käes, püüdke 
üles leida oma pahameele põhjus, elage oma emotsioonid välja ning esitage sõ- 
naselgelt oma nõudmised — sellisena võib kokku võtta Perlsi ühe tuntud suht- 
lemissoovituse. 

Kahjuks ei tule kõik kliendid GT nõudlike tehnikatega kaasa, mõnele aga toi- 
mivad need isegi traumeerivalt. Mis sinus kogeb meelepaha? Mida sa just praegu 
tunned? Millises kehaosas sa elad oma vimma või hirmu, solvumist või kiin- 
dumust üle? — niisugused taotluslikult ehk igati õiged üleskutsed asetavad enese- 
avamiseks veel mitte täiesti valmis kliendid paraku täiendavaid pingeid loovasse 
sundsituatsiooni. Treeneri professionaalsust mõõdab paljuski võime kujundada 
sääraseid usalduse, avatuse ja kõrgenenud õpivalmiduse olukordi, kus vastutusele 
viiv teadvustamine tuleks loomulikult ja ravivalt esile. Teadlikkuse suurenemine 
annab lootust selleks, et inimene aktsepteeriks valiku olukordi ning võtaks endale 
oma sammude eest vastutuse. 1960. aastate kuum koht Esaleni instituut tegeles 
paljude psühholoogia võtmeku jude osavõtul inimese sisemise ressursi lahtimõtes- 
tamise ja kasutuselevõtu problemaatikaga. GT näeb samuti hingeravi keskset 
võimalust inimese sisemiste tervistavate ja neuroosi tõkestavate ressursside kaa- 
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samises. GT-le on iseloomulik klientide lausa provotseeriv (mõne ebaprofessio- 
naalse treeneri puhul selgelt manipuleeriv) kaasahaaramine autentsele eneseväl- 
Jendamisele. Selline tava lähtub juba Perlsist enesest. Kuulus terapeut tundus 
paljudele innustav guru, teisteleaga vihale ajavalt enzsekeskne ja jäärapäine veid- 
rik. 
GT intensiivse toime tagajärjel on tähelepanuvääme hulk selle läbinuid endale 
seda teadvustamata muutunud isevärki sektantideks, kes on Perlsi provotseerivast 
ja innustavast seinast seina õpetusest teinud endale evangeeliumi. Ehtsuse, tead- 
veloleku, eneseväl jendamise, vastutusele võtmise, tunnete siiruse treeningul või 
teraapias omal kohal nõue moondub hetkepealt isehakanud hingearsti kohatuks 
sekkumiseks, kui need ilma pikemata ellu üle kanda. 

GT kogemus Eestis on veenvalt paljastanud tõsiasja, et kui tahes intensiivse 
tehnikaga piirdudes — olgu selleks klassikaline psühhoanalüüs, TM (transtsenden- 
taalne meditatsioon), GT, NLP (neurolingvistiline programmeerimine), tiibeti 
mõtluspraktika, psühhodraama või mis iganes — ei areta veel psüühiliselt terveid, 
loovaid, teiste suhtes sallivaid, altruistlikke, empaatiavõimega isiksuslikult küp- 
seid inimesi. Praegusajaks juba meie teraapiaturult taanduva GT uueks esiletõu- 
suks on selle raamatu koostaja meelest tarvis mainitud meetodi pehmete, huma- 
nistlike külgede jõulisemat rõhutamist ning pisaraid ja pisikesi hingevapustusi 
provotseeri vate tehnikate tagasitõmbamist. 


Logoteraapia 

Sigmund Freud olevat kunagi öelnud, et sellest hetkest, 
kui inimene asub otsima elu mõtet, pole ta psüühiliselt 
enam päris terve. Victor Frankli väljatöötatud lo- 
goteraapiana (/ogos kr k — tähendus, tarkus, seadmus) 
tuntav hingeravi suund lähtub diametraalselt vastupidisest 
seisukohast. Elu tähenduse ja seesmise mõtte otsing ei ole 
mitte üksnes loomulik, vaid tihtipeale ka vaimse arengu 
märk. Frankl ja tema järgijad on mitmes menuraamatus 
kirjeldanud juhtumeid, kus just veendumus elu mõttekuses 
on aidanud raskes hingehädas viibijaid. Tasakaalustavalt 
toimib see, kui klient oskab lahti mõtestada, sõnastada need elamise taotlused ja 
sihid, mis suunduvad armastuse, kasuliku töö, inimsuhete, vaimsuse jt väärtuste 
toetamisele. Logoteraapia eksistentsiaalanalüüsi põhimõtted peegelduvad selgelt 
Friedrich Nietzschelt laenatud mõtteteras: see, kellel on, mille nimel elada, suudab 
välja kannatada peaaegu igasuguse kuidas elada. 

Küsimus sellest, kuidas tehakse logoteraapiat, taandub paljuski küsimusele 
sellest, kuidas eneseusust ja elu mõttest ilma jäetud inimeses taastatakse usk elu 
väärtusse. Elamistarkuse aspektist vaadatuna on hingeravi vajaja tihtipeale sega- 
duses või hämmingus seetõttu, et ta ei oska eksistentsi tähendust taibata, sellesse 
uskuda. Terapeudi ülesandeks saab nüüd aidata kliendil lahti harutada need tema 
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hoiakud ja suhtumised ning enesehinnangud, mis takistavad tal eksistensti väär- 
tuslikuna mõtestada. Logoteraapia peab esmatähtsaks inimese võimet väljuda oma 
ego kapslist ja saavutada kontakt millegi kõrgema, pühendava, püsiva, tõelise ja 
väärtuslikuga maailmas. Annastus, töö, looming, aadete eest võitlemine, altru- 
istlik tegevus, inimsuhete hoidmine ja arendamine, pereelule pühendumine — kõik 
see ja palju muudki aitavad kaasa seileks, et elu väärtusse uskuda. Inimesele on 
omane püüd otsida toimuva tähendust, sügavamat seesmist mõtet. Erilise ja kor- 
dumatu nägemine maailmas ning oma elukäigus lisab inimestes eksistentsi mõtes- 
tamise võimet. Endaga toimuvast selgem arusaamine aitab ületada elutüdimuse ja 
hingelise tühjuse, kahandab masendust ja agressiivsust ning püüdu pageda kalgist 
reaalsusest narkootikumide varal helgemasse eksistentsivormi. 

Logoteraapias peetakse tähtsaks vabaduse sügavamat lahtimõtestamist. Selle 
kõrval, et me soovime olla või saada millestki (alandavast kohtlemisest, neuroosi 
sümptomeist, siduvaist kohustustest, halbadest harjumustest) vabaks, on oluline 
ka mõista seda, mille jaoks me vabad oleme — vaba-oleku suurenemine toob pa- 
ratamatult kaasa ka vastutuse suurenemise. Nõnda arutledes tuleb pidada loo- 
mulikuks, et elu paneb meid aina uute valikute ette, asetab meile üha uusi vas- 
tusteta küsimusi ja nõudeid ning seab meile vastutuse ise otsustada oma käekäigu 
ja saatuse üle. Selline vabadusega seotud vastutuse heroism on isiksuse arengu ja 
tervenemise kindlaim alustala. 

Isiksuse sügavuses ei elutse Frankli järgi mitte üksnes naudinguiha ja seksu- 
aaltung libido, vaid ka religioosne eksistentsiaalne läte religio. Elumure, meele- 
härm või saatuselöök, mis harilikult kliendi psühholoogi vastuvõtule suunab, võib 
logoteraapia arusaamist mööda kujundada ajutiste kannatuste põhjustamise kõrval 
ka säärase eksistentsiaalse piirsituatsiooni, kus inimene järsku mõistab olemise 
sügavamat tähendust, vabanedes sellest teadlikumaks saamise protsessi käigus 
oma igapäevaneuroosi sümptomeist. 

Miks inimesed haigestuvad neuroosi? Põhjuseks on oma piiratud minasse 
(egosse, isekusse, iseenda käekäigust initsieeritud mõtetesse) klammerdumine. 
Humanistliku psühholoogia enamiku autorite meelest on inimestele omane püüd 
end ise laiemast maailmast eraldada ning tunda siis pidevat ängi ja ahastust oma 
eraldatuse pärast. Elu paistab mõttetu just seeläbi, et inimene ei tunneta oma isik- 
liku eksistentsi seost maailma, looduse ja teiste inimestega. Tulemuseks on nn 
noogeensed neuroosid, mille ilminguteks on tänapäeval nii sagedas2d masenduse, 
agressiooni ja sõltuvushäirete juhtumid. Väljapääsuks on oma eraldatud ego ületa- 
mine, mis võib teoks saada mitmel moel: millegi väärtust eviva loomisega, teis- 
tele vajalik olemisega, oma rolli siira ja ausameelse täitmisega, pühenduva armas- 
tusega, kasutoova tööga, teiste inimeste eest hoolitsemisele pühendumise või siira 
usuga, aga ka kirgastavate läbielamuste saamise ning oma saatuses ja kannatustes 
üldinimliku mõõtme avastamise kaudu. 

Tänapäeva inimeste häda seisneb humanistliku psühholoogia järgi selles, et 
eksistentsi sügavamat tähendust ehk transtsendentset mõõdet mõistmata viskuvad 
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nad askeldustesse ja sebimisse või püüavad vaba aega võimalikult paljude meele- 
lahutustega täita, kogedes mõlemal puhul eksistentsiaalset vaakumit, igavust, tui- 
must, ükskõiksust, hingelist tühjust ja elutüdimust. Eriti selgelt ilmneb see nn pü- 
hapäevaneuroosis — kohustustest ja vaba aja ettevõtmistest vabana ei oska inimene 
enam lihtsalt niisama iseenda ja oma mõtetega olla, teda haaravad ärevus ja üha 
vastupandamatuks muutuv soov lobiseda, askeldada, seriaalide võltsmaailma sisse 
elada jne. Rahulolematust ja heitumust põhjustab ka sisimas näriv süütunne elus 
kasutamata jäetud võimaluste ning teostamata heategude pärast. Seebiooperite ja 
jutukate guasi-elamusi võib kõrvutada hamburgerikioskite rämpstoiduga, mis an- 
nab küll kiire täiskõhutunde, ent jätab organismi ilma väärtuslikest vitamiinidest. 
Eksistentsiaalset tühjust kogev inimene muutub konfonnistlikuks ja hõlpsasti ma- 
nipuleeritavaks (näiteks reklaamiga). 

Freudiga polemiseerides väidab Frankl, et elus pole alla surutud mitte Eros, 
vaid hoopis Logos — tänapäeva inimesed on üha sagedamini irdunud niihästi 
vaimsusest kui religioossusest. Elunähtuste vaimse mõõtme ja kõrgemate väär- 
tuste tähendust osatakse järjest vähem hinnata. Tugeva moraalita, usuta ning 
orienteerivate juhtväärtusteta lootusetult enesekeskne inimene kaotab paradok- 
saalselt kontakti just iseendaga, ta triivib toimuvat lahtimõtestamata lihtsalt eluga 
kaasa, eksleb ja piinleb, suutmata end leida ja olemist väärtustavaid sihte püsti- 
tada. 

Nii nagu enamik teisi humanistliku psühhoteraapia suundi, ei paku ka logote- 
raapia rangesse süsteemi seatud meetodeid, kuidas raviefekti saavutada. Samas on 
logoteraapias selgemini kui mõneski teises hingeravi tehnikas välja töötatud selle 
teraapiaviisi sisu avavad mõisted (nendest allpool). Sellest meetodist huvitujale 
võiks orientiiriks saada ka logoteraapia mõnede kesksete põhimõtetega tutvumine. 

1. - Terapeudi ja kliendi vahel luuakse (nii nagu peaaegu kõigis humanistliku 
psühhoteraapia vormides) usaldav suhe, millega seoses aktsepteeritakse kliendi 
isikupära ja tema õigust elada ja õnne otsida. 

2.  Hingelise tühjuse tähenduse mõistmiseks ei püüta seda lihtsalt kõrval- 
dada, vaid selle ületamise käigus antakse kliendile arusaam elu sügavamast tähen- 
dusest. Selles eksistentsi sügavama tähenduseni jõudmise protsessis on kannatust 
ja ka katarsist ning just see toimibki isiksust arendavalt ja tervendavalt. 

3. — Klienti julgustatakse tegema elus olulisi valikuid ning võtma endale vaja- 
like sammude astumise vastutus. Mõistes, et iga eluline olukord kätkeb endas 
mitmesuguseid valikuid, hakkab inimene tundma end vaba ja iseseisvana ning 
veendub oma tegude eest vastutamise vajalikkuses. 

4. Keskseks tehnikaks on klienti tema intellektuaalseis otsinguis toetavad 
küsimused. Logoteraapia on seisukohal, et isegi surm ei suuda elu mõtet röövida. 
Elu on elamist väärt juba ainuüksi selle enda pärast; hästi elada tähendab kaua 
elada. Möödunu pole Frankli järgi mitte pihust libisenud liiv, vaid otsekui täi- 
detud salvedega viljaait. 
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5. — Kliendi väärikus taastatakse ka olukorras, kus tuleb lihtsalt vastu panna, 
mehisus säilitada, kehvad ajad üle elada. Meelekindlus tähendabki tihti kannat- 
likku leplust olidega. 

6. .Logoteraapia järgi peegeldub inimese vaimne tervis võimes mõtestada ja 
väärtustada oma isikut, rolli, kutseala, püüdlusi, tööd, inimsuhteid, armastust, 
õpinguid, kogemusi, niihästi möödunut kui siin ja praegu toimuvat. Terapeudi 
mõistev suhtumine ja professionaalne sekkumine on kliendile toeks mainitud 
väärtuste ja tähenduste avastamisel. 


Paradoksaalne intentsioon 


Üheks logo:eraapia tõhusaimaks tehnikaks on nn paradoksaalne intentsioon, 
mis seisneb selles, et hirmude küüsis (nt foobiaseisundis) klienti lastakse teha just 
seda, mida ta kardab. Kartuse asendamine paradoksaalse püüdlusega (intent- 
siooniga) võtat Frankli tabava väljendi järgi foobia purjelt selle tuule. Vabaduse 
nautimine just selle tegemiseks, mida inimene kõige enam kardab (nt punastamine 
avalikus kohas, käte värisema hakkamine, kogelemine jne), toob kaasa iseäraliku 
nal jataju, mis toimib täiendava tervistava algena. Näide. Kord tegeles Franki ini- 
mesega, kes kurtis käte värisemist. “Väristame võidu,” pani tohter talle ette, ürita- 
des veeklaasi tõstes selle värisema panna. Patsienti haaras seda nähes naeruhoog 
ja sellest kogzmusest sai esimene samm oma häirest vabanemisel. Psüh- 
hoteraapiast on teada, et sundmõtete küüsis viibija pelgab ennekõike iseennast ja 
oma “ebaterveid” mõtteid. Viimaste vabalt pähe tulla laskmine lõdvestab haaret 
ning ravib. Huvitav on siinjuures mainida, et nn hüperintentsiooni ehk ülipüüd- 
likkuse ja ihaldatud eesmärki takerdumise kõrvaldamine on kesksel kohal ka zen- 
treeningus ehk zez-teraapias — zen-budismil põhinevas isiksusliku kasvu prakti- 
kas. Zen kasutab siinkohal püüutu püüu mõistet — spontaansuse taastamiseks ja 
iseolemisoskuse edendamiseks tuleb õppida vabaks saama oma siduvatest ees- 
märkidest. 

Derefleksioon kahandab liialdatud tähelepanu iseenda (aga ka oma haigus- 
ilmingute, kohanemisraskuste jm) suhtes ehk hüperrefleksiooni. Selle varal õpib 
mitmesuguste häirete või vaevuste all kannataja oma tähelepanu sümptomeilt ära 
tõmbama, viimaseid koomilises valguses nägema ja sel teel tervenema. Näiteks 
soovitas Franki impotentsuse all kannataval mehel vaadata erootilisi pilte ilma 
neist erutumata. Tagasundimatult tekivad suguiha ja erektsioon märksa kergemini 
kui end äreva mõttega kas tulen toime ise paanikasse ajades. 

Huvitav on märkida, et mitmed turijad on tõmmanud paralleeli budismi nelja 
põhitõe (elamisega kaasnevad kannatused; kannatustel on põhjused; kannatuste 
tekkepõhjuseid võib kõrvaldada; kannatuste tekkepõhjus:e kõrvaldamiseks leidub 
kindel tee) ja logoteraapia kannatusi õilistava ning kannatustest õppiva elamis- 
tarkuse vahele. Teiselt poolt on logoteraapias ühisjooni karmajoogaga. Frankli 
kirjeldatud releoloogilise paradoksi järgi ei kujunda meie iseloomu, eneseusku ja 
elu mõtestamise viisi mitte niivõrd see, milliseid impulsse me välismaailmast 
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saame, vaid see, kuidas me neile impulssidele vastame. Toimuva sügavamat tä- 
hendust dešifreeriv tunnetus, kõikumatu usk el põhiväärtustesse, iseenda tingi- 
matu aktsepteerimine, vabadusega koos ka vastutuse võtmine ning siiras püüd 
toimida ennastteostavalt, ärksalt ja loovalt, kuid samas ka teisi abistavalt loovad 
vaimse tervise hoidmiseks ja isiksuse arenguks hea eelduse. 


Ratsionaal-emotiivne käitumise konsulteerimine 


Ratsionaal-emotiivse käitumisteraapia iks loojaid 
Albert Ellis sündis 1913. aastal Pittsburghis. Poisi 
isa veetis enamiku aega kodust eemal, kuid juudi- 
tarist ema vaatas sellele läbi sõrmede ning mõtles po- 
ja väitel üldse rohkem oma lõbudele ja meelelahutus- 
tele kui oma laste heaolule. Noorukieas clevat õppi- 
mises vägagi edukas Albert tundnud end üsna häbeli- 
kuna, seda eriti avalikes esinemistes ja naistega suheldes. 
2 Ujeduse ületamiseks sundis noormees Bronxi loomaaias 
kalttades end sadu kordi kõnetama vastu tulevaid tütarlapsi. Pärast ülikooli lõpe- 
tamist andus Ellis piiritu innuga kirjanduslikule tegevusele, kuid paraku ei ilmu- 
tanud ainuski kirjastus valmisolekut tema jutustuste ja romaanide avaldamiseks. 
Kaotanud lootuse saada suureks romaanikirjanikuks, otsustas Ellis edaspidi pü- 
henduda jäägitult teadustööle ja psühholoogilise nõustamise praktikale. Olles 
mingi aeg tundnud otsatut huvi psühhoanalüüsi vastu, hakkas ta sellesse aina krii- 
tilisemalt suhtuma ning pidas end väljakujunenud spetsialistina ennemini psüh- 
hoterapeudiks kui -analüütikuks. 1955. aastaks arendas ta välja algupärase, edas- 
pidi ratsionaal-emotiivse teraapiana (RET) tuntud psühholoogilise nõustamise ja 
ravi meetodi. 

RET-i põhisisu võib määratleda järgmiselt. Inimeste emotsionaalsed reaktsioo- 
nid on määratud eelkõige tema mõtetest, tõekspidamistest ja arvamustest. Paljudel 
inimestel on emotsionaalseid ja käitumishäireid, mille põhjustajaks pole maailma 
tõelisus, vaid selle tõelisuse mõtestamise viis. Psüühilise tervise ja 1eaolu taga- 
miseks tuleb taastada inimese tõekspidamisi, arvamusi ja väärtusarusaamu mõ- 
justades tema emotsionaalne tasakaal. RET-i filosoofilisteks allikateks on stoit- 
sism, aga ka Spinoza ja B. Russelli tööd, taoism ia budism. 

1959. aastal asutas Ellis hiljem ratsionaal-emotiivse teraapia ins:ituudiks ni- 
metatud mittetulundusliku haridus- ja teadusasutuse, mis asus agaralt tema teraa- 
piasuunda propageerima. Kõrge vanuseni erakordse energia ja loomejõuga tegut- 
senud Ellis on avaldanud trükis üle 600 artikli ja 50 raamatu. Aastaks 1987 oli 
registreeritud üle 1000 RET-i rakendaja. Ellise vaated ja kirjatööd on tekitanud 
vastukäivaid arvamusi. Talle on heidetud ette psüühika keerukate nähtuste oma 
teooria huvides lihtsustamist. Ellise aktiivne ja mõõdukalt direktiivne RET ei esi- 
tanud väljakutset mitte üksnes ortodokssele psühhoanalüüsile, vaid ka C. Rogersi 
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mittedirektiivsele nõustamispraktikale. Ellise liberaalsed vaated armastuse ja seksi 
vallas lähevad aga paljuski lahku üldkehtivatest eetilistest põhimõtetest. Ellise 
nõustamis- ja teraapiaviisi iseloomustuseks sobib ehk kõige paremini selle meeto- 
di loo ja enda kinnitus, et RET püüab endas ühendada teaduse, efektiivsuse, ausu- 
se ja revolutsioonilisuse kirgliku skeptitsismi ja raugematu huumorimeelega. 

A. Ellise rajatud teraapiasuund ja nõustamispraktika lähtuvad psühhoteraapia 
kognitiivsetele koolkondadele üldomasest ideest, et mõistuspärased otsused (mõt- 
lemine), emotsioonid ja käitumine on vastastikku seotud. Käitumise muutmist 
tuleks alustada olukorra tunnetamise ja teadvustamise teisendamisest. Inimeste 
hedonistlike põhieesmärkide hulka kuuluvad püüd elada ja õnne otsida ning selle 
nimel kaasinimestega aktiivselt lävida. Ja samas on inimesele juba bioloogiliselt 
omane kalduvus arutleda irratsionaalselt ning klammerduda end kahjustavatesse 
destruktiivsetesse mõttemallidesse. Inimeste kohžnemisvõimet ja oma eluga ra- 
hulolu võiks suurendada loobumus täiuse taotlusest ja iseenda võtmine just selle- 
na, kes ollakse — ekslikult järeldava, mõistusvastaselt tundva, irratsionalselt toi- 
miva olendina. Selline valmidus tugevdaks inimese võimet mõelda kriitiliselt, 
reflekteerida oma tunnetust, saada iseendast paremini aru ja õppida kogemustest. 
Nõnda loodaks eeldused selleks, et ajapikku ületada oma irratsionaalseid otsustusi 
genereeriv mõtteviis. 

Psüühikahäirete allikaks on Ellise järgi inimeste kahetsusväärme soodumus 
hinnata elusündmusi ja iseennast absolutistlikult ning dogmaatiliselt. Irrat- 
sionaalsete (mittemõistuslike, mõistusega haaramatute, loogiliselt seletamatute) 
baasuskumuste väljendusteks on kaks tõdemust: ma pean ja ma ei tohi. Jäigast 
ma-pean-eluhoiakust tuleneb mitu irratsionaalset mõtte järeldust: valikuline abs- 
traheerimine, personaliseerimine, must-valge mõtteviis, katastrofeerimine, olu- 
korra talumatuks pidamine ning enese alavääristamine. Valikulisel abstraheeri- 
misel vaadatakse detaili lahus kontekstist ja tehakse selle alusel kaugeleulatuvaid 
järeldusi. Näiteks tegi üks ärijuht kolme etteheite põhjal järelduse, et keegi pole 
rahul tema töökorraldusega. Personaliseerimisel süüdistatakse väliste asjaolude 
kujunemises iseennast. Näiteks järeldas keegi müügimees hooaja ajutisest telli- 
muste vähenemisest, et ta ei sobi oma ametikohale. Must-valge mõtteviisi raken- 
damisel nähakse asju siin maailmas — näiteks peresuhteid — ainult kas heade või 
halbadena. Katastroofi kujutlusega kaasneb paaniline arusaam sellest, et asi on 
totaalselt läbi, miski ei päästa enam hävingust või kaosest. Ma-ei-suuda-seda- 
taluda-hoiakut peegeldab tõdemus: kui nõnda juhtub, ei suuda ma sellega eales 
leppida ja ra ei leia enam kunagi elus õnne. Enese alavääristamisest annavad aga 
tunnistust säärased lohutud üldistused nagu mul e: tule midagi välja, olen lootu- 
Setu äpu, minust ei peeta lugu ja ma olengi taunimist väärt. Väärade mõt- 
tejärelduste eriline ohtlikkus seisneb selles, et need hakkavad tekkima automaat- 
selt, millega seoses asub inimene vaistlikult kogima teda lõppeks masendusse 
viivaid “'miinuseid”. Suvalised, põhjendamata otsustused, mille juurde jäädakse 
jonnakalt isegi siis, kui tegeliku elu faktid räägivad neile vastu. A. Beck (Beck, 
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Wishaar, 1989) kirjeldab kognitiivseid vigu ja irratsionaalseid järeldusi järgmi- 
selt. 

“= Selekteeriva tähelepanuga tekitatud üksikute mõttejärelduste alusel haka- 
takse tegema absolutiseerivaid järeldusi mingi hoopis laiema terviku kohta. 

= Mõnede asjade suureks puhumisega (sääsest elevandi tegemisega) paral- 
leelselt leiab aset teiste asjade (nt oma kehalise tervise eest hoolitsemine) käega- 
lööv alatähtsustamine. 

= - Personaliseerimine ehk elu tõsiasjade liiga isiklikult võtmine. Näide. Kee- 
gi vanem õpetaja pani solvudes tähele, kuidas hommikul talle koridoris vastu tul- 
nud noorem kolleeg asus enne temani jõudmist stendilt teadet lugema ning jättis 
ta tervitamata. 

= — Must-valge mõtteviis. Näide. Armunud noormees arutleb: kui ma selle 
neiu südant ei võida, ei leia ma enam kunagi elus armastust. 

= - Tunneliefekt: inimesed vaatavad maailma nagu läbi ahta koridori, võttes 
infot vastu kitsalt, näiteks vaid oma kahtlustuste või pessimistlike põhijärelduste 
vaatepunktist. Selle mõttemoonde näiteks võib tuua pahura ja solvunud abikaasa, 
kes ei mäleta ega märka neid juhtumeid, kui eluseltsiline on tema vastu olnud tä- 
helepanelik ja lahke. Teine näide. Mõned inimesed on võtnud nõuks näha Eesti 
ühiskonnas ja valitsuse tegevuses ainult halbu külgi. 

“= Projitseerimine. Halvaks peetavailt inimestelt oodatakse üksnes ebameel- 
divat; kui nende väline käitumine ei jäta midagi soovida, mõeldakse umbes nii: 
vaat kui osavalt nad oma pahatahtlikke sepitsusi varjavad. 

= Sildikleepimine. Mõned nääklevad abikaasad kostitavad teineteist päevast 
päeva sääraste ütlustega nagu tige, halb, isekas, räpakas, hoolimatu, enesearmas- 
taja, pillaja, jõhkard jne. 

= Mõtetelugemine toob kaasa “kindla veendumuse” selles, mis partner 
meist arvab või taotleb, teisest küljest aga oletused selle kohta, et partneril on pa- 
randamatu kalduvus meie mõtteid lugeda ning meile igasuguseid tundeid ja taot- 
lusi külge pookida. 

"= Subjektiivne argumentatsioon. Selle aluseks on sageli järgmine mehha- 
nism: mingit intensiivset tundmust (viha, kadedus...) kogedes otsib inimene kohe 
sellele põhjendava seletuse. 

Olukorrataju kirjeldatud vead samanevad paljuski tegelikkust moonutavate 
psüühilise kaitse mehhanismide kirjeldustega. 

Inimestele toovad elus täiendavaid kohanemisraskusi nende jäigad nõuded 
teiste inimeste ja olude suhtes, fatalism ja näriv hirm selle pärast, et neil ei õn- 
nestu toimuvat oma kortrolli all hoida. Ellise ja Becki järgi põhjustavad hirmu ja 
masendust tihti järgmised irratsionaalsed mõtted. 

= Selleks et end väärtuslikuna tunda, peavad kõik teised inimesed mind 
hindama ja heaks kiitma. 

= Minu isiksusliku väärtuse määrab see, mis teised minust arvavad. 

= Etolla õnnelik, tuleb mul kõigis ettevõtmistes olla edukas. 
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"Kui matippu ei jõua, olen ma läbi kukkunud. 
"  [nimesed on pahatahtlikud, seepärast tuleb nende suhtes olla pidevalt val- 


" - Määramatus on talumatu, kõik tuleb enda kontrolli all hoida. 

“ Õnnetuse põhjused on väljaspool mind, ise ei saa ma neist hoidumiseks 
midagi ette võtta. 

"Ma pean suutma kõigile probleemidele kiire lahenduse leida. (Anu Alu- 
oja, 1992). 

Täiendagem seda loendit A. Ellise kirjeldatud negatiivset laadi kalduvustega 
(A. Ellis, 1977, A. Baltini, 1991, järgi). 

"Mõtlemise inertsus. 

"  Kalduvus ihaldada ilmselt kahjulikke eesmärke ja asju, veendes end vii- 
maste väärtuses. 

" - Kalduvus pidada ebasoovitavate harjumuste ümberõppimist raskeks. 

" Kalduvus jääda seotuks lapsepõlves omandatud eelarvamuste ja müüti- 
dega. 

" Kalduvus ilmutada üliettevaatlikkust isegi siis, kui piisab mõistuse ärk- 
susest. 

"Enese koormamine oma üleoleku ja väärtuse lakkamatu tõestamise vaja- 
dusega. 

" Kalduvus asendada üks rumal või põhjendamatu seisukoht pikalt mõtle- 
mata vastupidise, sama tobeda või alusetu arvamusega. | 

"  Kalduvus toetuda järelemõtlematult ning kohtlaselt rutiinselt arutluste 
automatismidele. 

" Kalduvus unustada asjade ohtlikkus isegi siis, kui leidub piisavalt tõen- 
deid nende kahjulikkusest. 

" Kalduvus tegelda ülearu soovkujutlustega. 

" - Enesedistsipliini ja jõupingutuste pidamine koormavalt raskeks. 

" Kalduvus pöörata liialdast tähelepanu oma ebaõiglase kohtlemise juhtu- 
dele. 

"  Kalduvus anda endale hukkamõistvaid hinnanguid, selmet möönda oma 
käitumise vigu. 

" Tendents jääda pärast emotsionaalseid endast väljaminekuid haigeks. 

Kõige enam pööravad RET-terapeudid tähelepanu kategoorilistele ma-pean- 
nõudnistele, millest just lähtubki enamik irratsionaalseid seisukohavõtte. 

Hingeravi põhitaotluseks on aidata klientidel oma vääruskumusi ja negatiiv- 
seid emotsioone genereeriv kese üles leida, taibata, et probleemide asupaik pesit- 
seb nende enda irratsionaalses loomuses. Niisiis on masenduse, enesehaletsuse, 
solvumise, vimma ja teiste asteeniliste tundmuste ning emotsionaalsete häirete 
allikaks jäik ja absolutiseeriv ma-pean-ja-ma-ei-tohi-mõtteviis. Just see eluhoiak 
ei lase meil kannatusi filosoofilise rahuga võtta, muutes äpardused, tõrjutuse olu- 
korrad, pettumuse ja meeleheite hetked nõnda raskesti seeditavaks. 


PSÜNNIGFETEEJIE VIIGGAEEG SIUNEG 211 


Psüühilise tervise tagamisel mängib kaasa see, mil määral me midagi tahame 
või ihkame. Inimesel võib olla loendamatu hulk soove, tahtmisi, ihasid ja eelistusi 
ning kuni tema nõuded pole absoluutsed ja tingimatud, püsib ta psüühiliselt terve- 
na. Samas võib ühe soovi või himu tingimatuks kujunemine röövida hingerahu ja 
teha õnnetuks. Tuleb arvestada, et mitmed adekvaatsed negatiivsed emotsioonid 
(kurbus, pahameel) võivad olla konstruktiivse motiveeriva toimega, need aitavad 
pingutada takistuste kõrvaldamiseks või kohaneda olukorraga, mida ei anna 
muuta. 

Ratsionaal-emotiivne kliendi konsulteerimine (REKK) vastandab ülal toodud 
irratsionaalsetele arusaamadele kolm ratsionaalset tõdemust, mida võiks kirjel- 


dada järgmiselt. 
Olud pole kiita, kuid on meeletus väita, et kõik on läbi: “halbade asjade” 


osakaal on palju väiksem kui 100%. 

* — Kannatused on talutavad: inimene tunnistab küll endale, et midagi eba- 
meeldivat on juhtunud, kuid püüab toimida konstruktiivselt ning lepib tõdemuse- 
ga, et kõike ei saa muuta; sellega koos seab ta saavutamatu korvamiseks uusi 
eesmärke. 

= — Aktsepteerimine: tunnistatakse ennast ja teisi sellisena nagu ollakse. 
Võetakse tõeks, et maailm on keeruline ja ettearvamatu ning enamalt jaolt väljas- 
pool isiklikku kontrolli, ent see ei tähenda, et eesseisvat ei peaks proovima muuta, 
ehkki seegi katse ei tarvitse alati korda minna. 

REKK-I raviv toime võib olla üldine või spetsiifiline. Esimesel juhul muude- 
takse üldist eluhoiakut, mis aitab ka tulevastes probleemsituatsioonides paremini 
kohaneda. Spetsiifiliseks muutuseks on see, et inimene taandub konkreetses prob- 
leemolukorras oma irratsionaalselt absolutistlikest nõudmistest. Muutuste algata- 
miseks on tarvis, et inimene 

= mõistaks, et suures osas loob ta oma psühholoogilisi probleeme ja häi- 
reid endale ise. Kuigi keskkonnatingimused ja sündmused võivad probleemide 
tekkes kaasa mängida, on neil siiski sekundaame tähendus; 

- võtaks omaks, et tal on võime oma häireid muuta, neist vabaneda; 

- tunnistaks, et tema emotsionaalsed probleemid ja käitumishäired tulene- 
vad paljuski irratsionaalsetest uskumustest; 
õpiks eelistama irratsionaalsetele uskumustele ratsionaalseid; 

k rakendaks ratsionaalsete uskumuste omandamiseks kognitiivseid, emo- 
tiivseid ja käitumuslikke meetodeid. 

Kui inimestel õnnestub oma irratsionaalsed baasuskumused kahtluse alla sea- 
da, korrigeerivad nad sageli ise oma seniseid kognitiivseid vigu (must-valget ot- 
sustamist, katastrofeerimist jm), kuid tihti on teraapia huvides tarvilik töötada ka 
alususkumuste tuletistega — loogikavastaste üksikjäreldustega. Näiteks selle ase- 
mel, et töötada alususkumusega ma pean alati kõigile meeldima, korrigeerib ini- 
mene konkreetses olukorras tekkivaid mõtteid. Niiet kui keegi pole temaga nõus, 
ei tõtta ta järeldama, et ta talle ei meeldi. REKK-i terapeutide arvates on hingeravi 
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tulemuslikum siis, ku: alustada baasuskumuste kahtluse alla seadmisest. Becki 
kontseptsioonidest lähtuvad kognitiivterapeudid toimivad aga vastupidi — alusta- 
vad pindmistest kognitsioonidest ja liiguvad siis alususkumuste juurde. 

REKK järgib käitumise, uskumuste ja emotsioonide seoste ehk nn A-, B- ja C- 
komponentide järkjärgulist lahtiseletamist. Teraapia algab sellega, et kliendile sel- 
gitatakse, kuidas tema emotsioonid ja käitumine tekivad uskumuste vahendusel. 
Oluline on näidata, et REKK on aktiivne ja direktiivne, orienteeritud kliendi ole- 
viku ja tuleviku probleemide arutamisele, kuid konsulteerimise õnnestumine eel- 
dab abi nõutava inimese enda aktiivset osalust. Nõustaja ei huvitu eriti kliendi 
mineviku muredest. Oma probleeme esitaval inimesel palutakse eristada neis 
ABC-komponente. Alustatakse mingist äsjasest emotsionaalsest situatsioonist. 
Tundmuste ning nendega seotud uskumuste väljaselgitamise järel analüüsitakse 
neid uskumusi ratsionaalsuse-irratsionaalsuse seisukohast. Ratsionaalsema meele- 
laadi kujundamises on oluline kodutöö, milleks on tavaliselt elus tekkivate juhtu- 
mite analüüs ABC-skeemi järgi ning ratsionaalsema mõtteviisi harjutamine uutes 
kujunevates probleemolukordades. 

REKK-i lähtepunktiks on kõikumatu veendumus, et inimene on küll ekslik ja 
teeb vigu, kuid evib sellele vaatamata alati inimliku väärtuse. Nõustamisel eelista- 
takse mitteformaalset stiili, palju kasutatakse huumorit, eeldades, et psüühiliste 
häirete üheks allikaks on enda ja maailma liiga tõsiselt võtmine. Huumor aitab 
distantseeruda. 

Neurootiliste reaktsioonide tekkes mängib olulist rolli ärevus ärevuse pärast — 
heitumine sellest, et endal täheldatakse psüühilisi häireid. Olukorra leevenda- 
miseks soovitab Ellis endalt ärevuse hetkel küsida, mis ärevuse põhjustas, ning 
välja selgitada sekundaarse ärevuse (ärevus ärevuse pärast) osa üldises häirituses. 
Oletame, et probleemolukord tekitas nn paanikahäire. Selle tunnistamise järel tu- 
leb aru anda sellest, kuidas just see tingimatu nõue ma ei tohi paanikasse sattuda 
ärevust lisas. Edasi tuleks alustada mõttes diskussiooni selle üle, mis õigusega see 
“ei tohi” meid türanniseerib. 


Lahenduskeskne lühiteraapia 


Klassikaline psühhoanalüüs ja mitmed teised 20. sajandi hingeravi meetodid 
rõhutavad kliendi isiksuse ja psüühilise probleemi põhjaliku tundmaõppimise tar- 
vilikkust. 1970. aastail perenõustamise meetodina välja kujunenud lahendus- 
keskne lühiteraapia peab kliendi möödaniku ja tõrjutud tungide analüüsist palju 
olulisemaks talle kiire abi andmist just selle probleemi lahendamisel, mis ta psüh- 
holoogi juurde tõi. Kliendi kurdetud probleemi ei püüta eirata ega pisendada, ent 
selle tekke asjaolude väljapeilimisele eelistatäkse kohest efekti andvat sekkumist, 
ilma et seletataks aegamisi lahti kunde hingemure tekke asjaolud, tema varase 
lapsepõlve hirmud, tõrjutud tungid jm. Lühiteraapiat kasutav psühholoog püüab 
kliendis kujundada selle tähtsa asja arusaamist, et probleemolukorda kuuluvad 
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raskuste ja mure kõrval ka olukorra lahendamise võimalikkus ja lootus saavutada 
edu. 

Lahenduskeskne lühiteraapia toetub Milton Ericsoni hüpnoteraapiale, mille 
tähtsamaks momendiks on psühholoogilisel nõustamisel positiivsete sisenduste 
rakendamine, aga samuti metafooride ja sümbolite, piltlike ütlemiste ning loov- 
teraapia vahendite kasutuselevõtt. Metafoorse väljenduse märkimisväärseks eeli- 
seks on võimalus kaudselt, n-ö läbi lillede võtta kõne alla valu ja piinlikkust val- 
mistavad asjad. 

Lühiteraapia teiseks teoreetiliseks lähtepunktiks on inimpsüühika ja tema su- 
hete maailma süsteemsuse arvestamine. Bioenergeetikud (A. Lowen jt) on rõhu- 
tanud, et inimese keha, tundmused ja mõttemaailm on omavatel tihedalt seotud — 
pinged ühes mainitud tasandeist toovad kaasa häired ka teistes tasandites. Samal 
kombel on seotud meie enesehinnang teistelt saabuva suhtumisega, pereliikmete 
vastastikused toimed jne. Süsteemi ühe elemendi järsk muutus või häire kutsub 
peatselt esile muutusi ka süsteemi teistes osades. Hõlbus on seda mõista suletud 
väikerühmas, näiteks peresuhetes. Ühe abikaasa töötuks jäämine või laste lahku- 
mine kodust kujundavad perekonna emotsionaalses kliimas ja abikaasade suhetes 
olulisi muutusi, millel võivad olla kellelegi pereliikmeist häirivad tagajärjed. 

Süsteemkäsitlus võimaldab mõista ka seda, kuidas ühest asjast lähtuvad muu- 
datused vallandavad uute probleemide iumepalliefekti. Iseloomulikuks näiteks on 
meie ajale otse tüüpiline juhtum, kus suhteliselt kehval järjel peres soetas mees 
endale prestiiži pärast liisinguga kalli auto; sõiduriista eest tasumiseks tuli tal en- 
dale täiendav töökoht hankida, päevatööst rammetult leidis ta üha vähem aega 
abikaasaga ja koolis kehvasti edasi jõudva pojaga suhtlemiseks; pahur ja väsinud 
mees hakkas hellikust ja veidi hüsteerilisele naisele aina enam närvidele käima, 
omapead jäetud poja õppeedukus koolis jättis järjest rohkem soovida, varsti pärast 
noortekamba mõju alla sattumist proovis ta juba ka narkootikume ning sai hak- 
kama pisihuligaansusega; pojaga juhtunu viis abielusuheteski pettunud ema en- 
dast välja ja kutsus esile isa raevuhoo. Mõne aja pärast jättis poeg kooli pooleli ja 
mehe seksuaalset loidust tajuva naise kahtlused süvenesid selles, et abikaasal on 
tekkinud armuke. Selles olukorras pöördus nüüd abitu naine psühholoogi poole. 

Lahenduskeskses lühiteraapias keskendutakse püüdele kutsuda kliendi hoia- 
kutes ja ettevõtmistes esile sääraseid positiivseid väikesi muutusi, mis ei lam- 
mutaks olemasolevat suuremat süsteemi, ent mis tõstaksid samas kliendi valmis- 
olekut ise endaga hakkama saada. 

Probleemide vaatlemine nende teket ja lahendamist mõjustavate asjaolude 
süsteemis juhatab nägema vastuolude lahendamise võimalusi senisest avaramal 
väljal. Näiteks võib koolis kehvasti edasi jõudva õpilasega tegelda kaudsemalt — 
nii tema vanemate kui õpetajate kaudu. 

Lahenduskeskset lähenemist eluprobleemidele läheb mõistagi tarvis igapäeva- 
elus, kus olukorra kujunemise asjaolude analüüsimisest palju akuutsem on vaa- 
gida neid käepäraseid võimalusi, mis leevendaksid probleemi ja avaksid selle la- 
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hendamise perspektiivi. Eneseusk, mängulisus, leidlikkus ja võime vaadelda enda 
probleemi otsekui kõrvalt pakuvad uusi võimalusi oma vana murega hakkama 
saamiseks. Probleemidega inimesed viivad oma muremõtete ja hirmudega just ise 
end üha abitumasse seisundisse. Nad samastavad end oma probleemiga. Vahel 
saab psüühilisest probleemist kõike muud siin elus varjav tõelisus. Hingeraviks on 
oluline ületada kalduvus näha kõike mustades värvides. Julgustavalt toimib juba 
seegi, kui õppida nägema probleemi piiratust — selle ajutist nõrgenemist ja möö- 
duvust ning seda, kuivõrd elul on väärtusi ka probleemi kiuste. Ravi lähtepunktiks 
on seega usk muudatuste võimalikkusse. 

Psühholoog püüab probleemi mitteeksisteerimise irratsionaalse ihaluse asenda- 
da tarmukusega selle lahendamiseks. Selleni jõudmiseks tuleks aru anda sellest, 
mida keegi soovib saavutada, milline olukord tundub talle meelepärane, rahuldus: 
pakkuv. Kuidas ma end selles olukorras tunnen? Mil kombel teised käituvad? 
Kuidas inimesed minusse suhtuvad? Milline on minu valitsev meeleolu: lõbus, 
töine, kriitiline? Mis on soovitud olukorras teisiti kui praegu? Vahest tõusen siis 
varem üles, sukeldun ennastunustavalt ettevõetavasse, lõpetan muremõtted ja 
tühja unelemise. Positiivne on seegi, et eesmärki meenutades asendub kliendi 
probleemist hirmunult hoidumise püüd soovitu selge ettekujutamisega. Selme: 
mõlgutada kõigest sellest, mis olla ei tohiks, hakkab tähelepanu kanduma as ja- 
dele, mida tuleks saavutada. 

Säärastele küsimustele vastamine toob esile heidutava asjaolu, et unistatud 
tõelisuse ja hetkeolukorra vahel on tükk tühja maad. Kliendil on küll arusaam 
sellest, milliseks asjad peaksid kujunema, ent ta kujutab vaid hägusalt ette, kuidas 
selleni jõuda. Eesmärgile orienteeritus annab siiski tervistava efekti isegi siis, kui 
kõne all on suhteliselt väikese probleemiosa lahendamine. Siinkohal võiks mee- 
nutada hiina vanasõna: tuhande penikoorma pikkune teekond algab esimeses: 
sammust. 

Soovitavast olukorrast rääkimine ning selle värvikas visualiseerimine virgutab 
lahenduskeskse lühiteraapia asjatundjate meelest neid kliendi ajejõudusid, millele 
iseendaga toimetulek võiks toetuda. Samal ajal kui soovitud eesmärk on tõmbav, 
võidakse tajuda ka seda, kuidas miski lükkab klienti probleemist välja. 

Olude siunamine ja oma abituse kurtmine aitavad küll hädapärast psüühilist 
pinget alla võtta, ent nendest ei piisa probleemi lahendamiseks. Soovitava saavu- 
tamine eeldab millegi oluliseks pidamist, vähem tähtsa kõrvalejätmist, heauskse 
pühendumise, lootuste ja ajavarude investeerimist. Enne otsustavate sammude 
astumist tuleks sisimas läbi kaaluda, kas meis tarvilike muudatuste algatamiseks 
jätkub visadust ja loobumisvalmidust. 

Lahenduskeskne lühitraapia peab oluliseks kliendi eneseusu taastamist vähe- 
malt sel määral, et ta leiaks endas jõudu probleemi tarmuka lahendamise suunas 
edasi liikuda. Psühholoogi abi kliendile seisneb tolle seesmiste ressursside avas- 
tamises. Positiivsed tähelepanekud, heasoovlikkus, tunnustavad ütlemised suuren- 
davad usku enda suutlikkusse, lisavad energiat ja innustavad tegutsema. 
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Lühiteraapia levinud menetluseks on kliendile senisest erinevate suhtumiste, 
kohanemisviiside, valikute näitamine. Truudusetu mehega võib ka teisiti toimida 
kui vaid patja nutta ning sõbrannadele halada. Raevunud inimest võib talle vastu 
karjumise asemel ka muul meel talitseda. 

Teiseks variandiks on oma vanade hoiakute ja arusaamade asendamine uutega. 
Kui ei saa muuta olusid, võib muuta suhtumist. M. Ericsoni paradoksaalne teraa- 
pia püüab lõhkuda jäika arusaama asjade-nähtuste üksühesest põhjuslikust seo- 
sest. Terasel uurimisel on ülelihtsustavad seletused moonutavad, nähtuste tek- 
kepõhjuste võrgustik hõlmab mitmeid tegureid. Aga samal viisil on ka meie või- 
malused olukorda lahendada või selles perspektiivse arengu suund avastada märk- 
sa laiemad, kui oleme tavatsenud arvata. 

Kolmandaks põhimõtteks on loobuda räigetest süüdistustest. Mõistes nähtuste 
avaramat tekkeväl ja, taandub meie püüd endale muret ja häireid valmistava pärast 
kohe keegi isik häbiposti naelutada. 

Neljandaks võtteks on asjade ja nähtuste, probleemide ja olukordade konstruk- 
tiivne (ümber)nimetamine. Kui tigedad, halvustavad, silte kleepivad, torssis ja 
tõsimeelsed määratlused “tõlkida” optimistlikumaks, neutraalsemaks või naljaka- 
maks, muutub sellega koos ka suhtumine. Selmet öelda masendav, võib ütelda 
veidi häiriv, saatusliku vea võib määratleda ertevaatamatu sammuna jne. 

Lühiteraapia otsib võimalusi probleem kaudselt, vahest näiteks mingi kavalu- 
sega lahendada. Siin on abi olukorra metafoorsest kujutamisest. Hingemure või 
probleem on otsekui plekk puhtal klaasil. Kui vaadata välja just läbi selle pleki, 
paistab maailm meile hall ja hägune. Teinekord võib probleem tunduda rikkis lu- 
kuga suletud uksena, käestl:biseva varju, põhja kõrbenud prae või kottpimeda 
tulistatud noolt. Kõik need kujutluspildid osutavad kas või kaudselt oiukorra la- 
hendamise uutele võimalustele. Kui klaasi määriva laigu puhastusainet pole käe- 
pärast, võib ju välja vaadata pleki kõrvalt. Armi kinnikasvamiseni võib selle var- 
jata mingi ehte või rõivaga, pime öö möödub, ilma et me selleks näppugi peak- 
sime liigutama. Ericsoni üheks lemmikvõtteks oli naljasoone ja üleclekutunde 
taastamine oma raskete probleemide suhtes. 

Lahenduskeskne lühiteraapia ei pelga kliendi aitamisel kasutusele võtta tervet 
elamistarkust. Kärsitust sekkumisest on tihti targem asjadel ise lahereda lasta. 
Oludel, mille muutmine ei tule hetkel kõne alla, tuleks lasta veel kujuneda ja are- 
neda, kuni käes on sobiv aeg nendega tegelemiseks. Paatunud pinnases seeme ei 
tärka — mõnegi küsimuse lahendamiseks tuleb enne pinnast kobestada, asjale tar- 
mukalt, kuid leebelt läheneda, vajalik eeltöö teha. 

Lühiteraapia läbiviija aitab kundel avastada tema optimismi taastavaid edu 
märke. Lill ei puhke hetkepealt seemnest õitsema, siga ei nuuma ühe päevaga 
paksuks, leetreid ei põe poole tunniga läbi. Oluline on jätkata meelekindlalt edu 
tõotavas suunas. Hiljuti meie keskelt lahkunud joogaguru Gunnar Aarma väitis 
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korduvalt, et inimene õpib ennekõike läbi kannatuste. Probleeme tuleks võtta lü- 
hiteraapia järgi elu õppetundidena, mitte oma õnne verivaenlastena. 

Endaga parema toimetuleku huvides peaks tundma õppima oma seesmisi res- 
sursse: kogemusi, eneseusku lisavaid isikuomadusi, õpitud teadmisi ja oskusi, 
pingetaluvust ja leplikku meelt, visadust, vaimukust, head maitset või mida tahes. 
Möödunust meenuvad eduka hakkamasaamise olukorrad kuuluvad samuti enese- 
usku taastava ressursi hulka. 


NLP 


Inimesi ei saa parandada, kuna nad ei olegi katki. Richard Bandler 
Hoia endas elav mõni unistustest veelgi suurem unistus. John Grindler 

Neurolingvistiline programmeerimine (NLP) kuulub (koos geštaltteraapia ja 
mitme teise efektiivse tehnikaga) nende psühhoteraapias kasutatavate meetodite 
hulka, mille otstarbes ja teaduslikus põhjendatuses pole kaugeltki kõik psühholoo- 
gid ühel meelel. Selle põhimõtete ja tehnikate tutvustamine on NLP iseäraliku 
keelekasutuse tõttu raskendatud. Meetodi üks rajajaid Richard Bandler (teine on 
John Grindler) peab seda muide loomulikuks. “Kui NLP seletada lahti vanade 
terminitega, siis ei ole see enam NLP,” rõhutab enesekindel Bandler enda välja- 
arendatud meetodi erakordsust. 

Püüame nüüd NLP-sse selgust tuua, niivõrd kui selle isevärki terminoloogia 
seda lubab. NVeoro (neuron, neuroloogia) väljendab ajutegevust ja selle uurimist; 
lingvistiline tähistab mõtete mõlgutamiseks ja tähenduste edastamiseks kasuta- 
tavat sõnalist ja mitteverbaalset keelt; programmeerimine märgib aga käitumise 
organiseerimist ja mõtete korrastamist igale inimesele unikaalsel viisil. Meetodi 
teaduslikult range ja samas “manipulatiivselt” kõlav nimetus on tegelikult täiesti 
tinglik ega evi NLP loojate eneste sõnul erilist tähtsust. 

NLP töötati välja 1970. aastate alguses Kalifomias Santa Cruzi ülikoolis. Ühe 
lausega öeldult on see elus efektselt toimivate käitumis-, mõtlemis-, tajumis- ja 
kujutlemisvõtete kogum. Mis siia alla mahub? Põhimõtteliselt võib siia arvata nii 
vanamoelise eneseveende mul läheb iga päevaga ikka paremini ja paremini, te- 
levisiooni hambapastareklaami säravad naeratused kui ka M. Ericsoni närvi- 
haigete sümptomeid pilavad naljad ja Tiibeti budismi bodhisatvade visualisee- 
rimise tehnikad. 

Raske on siin mitte meenutada Hiinas ortodoksse maoismi vabameelse turu- 
majandusega asendanud Deng Xiaopingi lemmikütlust: “Pole tähtis, kas kass on 
hall või must, peaasi, et ta hiiri püüaks.” NLP on oma arsenali korjanud tõhusalt 
toimivaid tehnikaid niihästi psühhodraamast kui pere- ja geštaltteraapiast, D. 
Camegie tuntud suhtlussoovitustest, G. Lozanovi sugestopeediast kui loovteraapia 
eri vormidest. Meetod on lisaks teraapiale leidnud (äri-NLP-na) rakendust ettevõt- 
luses ja müügitöös, õppimises jm. NLP kirjeldamine avasilmi-hüpnoosina, posi- 
tiivse mõtlemise kätteõpitud praktikana, autosugestioonina, psühhotreeninguna, 
eneseregulatsiooni õpetusena, manipuleerimistehnoloogiana või ajuloputuse võt- 


»ÜNNIGEGTEEE NI IGGAEEG SIHTE 217 


testikuna on sama õige kui selle vaatlemine hingeravi abivahendina. Asi on liht- 
salt selles, et väljaspool moraali ja teisel pool “tõsist” akadeemilist psühholoogiat 
(ent ärgem unustagem, et näiteks Soomes on siiski juba paar NLP alal teadusliku 
kraadi omandanud psühholoogi) õilmitseva puhtpraktilise õpetusena kaasab NLP 
psüühilise (enese)mõjustamise eri aspekte. 

NLP aluseks on — nii nagu näiteks ka sugestopeedias või loovustreeningus — 
psüühilise (lisa)ressursi leidmise ja kasutuselevõtu positiivne lähtepunkt. Niisiis 
ollakse veendunud, et meie psüühikas leidub tõepoolest e lus (suhtlemisel, õppimi- 
sel, eneseteraapias jm) paremaks kohanemiseks rakenduslikke tagavarasid ning 
meil jagub nutikust ja oskusi need toimekalt ka kasutusele võtta. NLP juhtideed 
meenutavad paljus teiste teraapiate tõdemusi, aga ka mitme teise psühholoogilise 
õpetuse — näiteks humanistliku psühholoogia, lahenduskeskse lühiteraapia või 
RET-i — üldisi postulaate. 

= — Läbikukkumisi tuleks võtta elulise õppetunnina. 

= - Valik on peaaegu alati parem kui sellest loobumine. 

* — Edualuseks on paindlikkus mõtlemises ja käitumises. 

Loova lähenemise kaudu saavutatakse elu uus kvaliteet. 
= - Igainimene on kordumatu. 
Eduka tegutsemise aluseks on seda tagav mudel (mall) käitumises ja tead- 


= — Edukaid malle saab teistelt üle võtta ja selgeks õppida. 

* — Nurjumiste põhjuseks ei ole sageli mitte puudujäägid ressurssides, vaid 
väär mõtteviis. 

= - Info haaramiseks ja mõtestamiseks vajame tingimata keerukas orienteeru- 
mist hõlbustavaid kognitiivseid kaarte. ” 


NLP tehnikad 


NLP-d põhiliselt kõrvalt hindavana tundub mulle, et selle väidetavasti sadu 
tehnikaid hõlmavate võtete lai ampluaa tähendab seda, et mis tahes tegus psüh- 
hotehnika võib ilma pikemata saada endale väärilise koha ka NLP metoodilises 
arsenalis; igal asjahuvilisel on ka voli oma individuaalse psüühilise ressursi pare- 
maks kasutuselevõtuks uusi võtteid ja võimalusi välja mõelda. 

Metafooride kasutamine 

Metafoori kujundlikkus võimaldab asju ja probleeme mõista mingis uues, egot 
ületavas mõõtmes. Metafoor aitab ületada vasaku ajupoolega arutlemise jäikust, 
sõnu säästes orienteerib see kliendi peamisele. Metafoorid ja sümbolid vabastavad 
isikliku kogemuse piiratusest ning suunavad meid taotlema midagi problzemolu- 
korra lahendamisest tähendusrikkamat, üldisemat, mis samas tuleb kasuks ka 
konkreetse probleemi lahendamisele. 
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Modelleerimine 

NLP järgi põhineb iga meisterlikult vallatav oskus efektsel mudelil, mida ta- 
suks põhimõtteliselt ka teistele õpetada. Keep smiling, T. Gordoni (1977) vanem- 
liku pöördumise mallid (nt lapse vajaduse tunnustav mainimine) ning E. Bemne'*i 
(2001) kirjeldatud ajatäited Hilbud ja Minu Halb Mees on sellelt seisukohalt sa- 
muti mudelid, mida suhtlemisel tasuks teada ja/või kasutada. 

Negatiivsete tõdemuste, enesehinnangute ja enesesisenduste ümbersõnas- 
tamine on kasutusel NLP-le lisaks ka mõneski teises teraapiasuunas. Selmet öelda 
mul on väga suur mure, võib kasutada neutraalsemat väljendit praegu püüan la- 
hendada üht probleemi... 

A jamõõtme (ümber)mõtestamine 

Möödanikku triivivat või tulevikku kibelevat klienti püütakse — nagu psühho- 
draamaski — panna siin ja praegu toimuvaga kaasa elama. Stressi küüsis viibijal 
aidatakse ühele lühikesele ajavahemikule kuhjuvad tööd ja tegemised pikemale 
perioodile laiali laotada. Hetkeile elav tuuletallaja tuleks rohkem suunata tule- 
vikku mõtestama. Käest libisenud minevikku taga nutja võiks aga nagu logoteraa- 
piaski mõtestada oma möödunud elu varutud kogemuste, rikkalt läbi elatud het- 
kede hiiglasliku varuna. 


Väärtushierarhiate väljakujundamine 

A ja kasutamise psühholoogias peetakse esmaoluliseks vahetegemist põhilise ja 
vähem tähtsa vahel ning ajaressursside eraldamist elus keskse saavutamiseks ja 
kaitsmiseks. 


Metaprogrammide analüüs 

Skriptina (E. Beme'i kontseptsioonis), elamispõhimõtete kogumina, eluviisina, 
kivinenud harjumuste, tegutsemise rutiinina toimivad metaprogrammid määratle- 
vad inimese tunnetuse sisu, põhilisi püüdlusi ja elulisi valikuid. Kui keegi ala- 
teadlikult järgib kõrvaletõugatu, luuseri või huligaani metaprogrammi, avab sel- 
lest teadasaamine talle ka elus parema kohanemise väljavaate. 

NLP kirjeldab metaprogramme selle järgi, kas need toovad kaasa aktiivse või 
passiivse eluhoiaku, kas need motiveerivad püüdlema millegi eest ära või millegi 
poole ja kolmandaks selle alusel, kas need on sisemise (sisetundest lähtuva) või 
välise (keskkonna pcolt kujundatud) referentsiga. Edasi vaadeldakse metaprog- 
rammide polaarset orienteeritust (eeskujudega või inimeste enamikuga) sarnastu- 
misele või erinemisele (originaalsusele; selle orientatsiooniga arvatakse olevat 
veerand elanikest). Loovust mõõdab ka orienteeritus valikuvõimalustele või val- 
misretseptidele. 

Loovteraapia võtted 

NLP rakendab laialdaselt joonistamist, voolimist, kehalist likumist, muusika 
kuulamist. Meeleelundite virgutamist ja kasutuselevõttu peetakse väga tähtsaks. 
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Visualiseerimine 

Kujustamise võte sobib nii alateadvusega kontakti võtmiseks kui ka eduka 
hakkamasaamise olukordade julgust lisavaks eelnevaks kujutlemiseks. NLP mee- 
todite rakendamisel arvestatakse sensoorse vastuvõtu kanalite — nägemise, kuul- 
mise, liigutusel saadavate aistingute — arengutaset. 

Huvitavaks võtteks on mälestuste värvimine: ebameeldiva möödaniku sünd- 
mustel võib lasta silme eest uuesti läbi libiseda ning need siis kujutluslikult kir- 
kamaks, rõõmsamaks üle värvida. Spontaansete kujutluspiltide kirkad või laiali- 
valguvad kontuurid, koloriit jt submodaalsed omadused diagnoosivad inimeste 
suhtumist oma eluga seotusse. (Submodaalsuse mõistega tähistatakse emotsioo- 
nide sensoorseid aspekte: värv, kuju, heledus, ruumilisus, heli karakteristikud, 
tekstuur jne.) 

Mitmesuguste kujutlusharjutustega võib end soovimatuist asjadest ekranisee- 
rida, endale meelekindlust või paindlikkust sisendada jne. Kujutluspiltide (näiteks 
häirinud olukorrast) mõtteline pisendamine laseb asju näha eneseusku taastavas 
perspektiivis. Meeldivate (pidu, flirt) või heidutavate (hambaravi, tuludekla- 
ratsioon) asjade optimaalselt toimida laskmiseks võib need sobivas kirjas ja suu- 
ruses paberile joonistada. 

Kui emotsiooni olen rõõmus kujutleda endasse kanduva ja endast lähtuva kol- 
lase valgusena, tõdemust olen ärritatud aga näiteks katkenud visiseva ja kiiresti 
kustuva süütenöörina, võib kirjeldatud visioonide varal valmistada endale päeva 
jooksul parema meeleolu. 

Kellele NLP sobib, kellele mitte? 

NLP sobib vähem nelle inimestele, kes soovivad teraapialt ja treeningult radi- 
kaalseid pikaajalisi muutusi. Mitmed selle tehnikad ei sobi psühhopatolooglliste 
häiretega inimestele. Üldiselt meeldivad selle võtted rohkem elava kujutlusvõi- 
mega kunstniku- kui teadlase tüüpi isikuile. Kirjeldatud tehnikate vaieldamatu 
eelis on nende iseseisev kasutama õppimine kirjanduse abil ning ühendatavus 
teiste psühhoteraapia või -treeningu meetoditega. 
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Psühholoogia uurimismeetodid 


Psühholoogias on kasutusel mitmed just sellele teadusele omased meetodid. 
Samas tuleb konkreetsete uuringute korraldamisel arvestada ka teadustöö metodo- 
loogia üldisi seisukohti. Järgnev peatükk on mõeldud ennekõike neile algajaile, 
kes valmistuvad õppeotstarbelist lühiuuringut läbi viima omal käel. Alustagem 
uurimisaine täpsustamisest ja uurimistöö kava koostamisest ning vaatleme see- 
järel lühidalt mõningaid uurimistöö meetodeid lähemalt. 


Uurimisob jekti määratlemine 


Enne testi, ankeedi või mingi teise lähteandmete kogumise meetodi rakenda- 
mist tuleks täpsustada oma uurimisaine. See võib piirduda ühe kitsa küsimusrin- 
giga, hõlmata kaht või enamat alateemat või kujuneda interdistsiplinaarseks. Uuri- 
misobjekt eraldab lähemaks vaatluseks mingi laiema valdkonna piiratud ala, mis 
peaks olema kas siis empiiriliselt või teoreetiliselt tundma õpitav ning ühemõt- 
teliselt ja teaduslikult formuleeritav. Sellelt seisukohalt on näiteks meeltevälise 
taju või voorusliku käitumise teemad nii empiiriliseks kui teoreetiliseks uuringuks 
liiga ebamäärased ja laialivalguvad objektid. (Kõne alla tuleks muidugi mainitud 
küsimuste esseistlik käsitlus.) Hästi fookusse võetud uurimisobjekt on paraja laiu- 
sega (hõlmab just sel määral teaduse naaberalasid kui vaja) ning tarviliku sügavu- 
sega ehk ainesse süvenemise ulatusega. Teaduses tehakse vahet laiuti ja sügavuti 
siirduvate uurimisteemade vahel. Nn plaatuuringud vaatlevad nähtusi laiuti, polr- 
uuringud aga süvenevalt (nt ajaloo aspektide väljatoomise, koolkondade poleemi- 
ka tutvustamise, erinevate uuringute andmete esitamisega jne). Kummalgi lähe- 
nemisel on eeliseid ja puudusi. Liiga lai objekt ähvardab meil haardest libiseda 
ning on karta, et me ei paku oma teadustööga midagi uut, väga piiratult valitud 
objekt tekitab üldiselt suurt huvi vaid kitsama ala asjatundjates ning selle tundma- 
õppimine on eriti algajale info raskesti kättesaadavuse tõttu sageli üle jõu käiv 
ülesanne. 

Uurimisobjekti fookusse võtmiseks tasuks lähtuda mõnest kontrollküsimusest. 

- - Mida maasunuurima? 

-  Kuidassedaala saaks avardada? Koomale tõmmata? 

- Kuidas valdkonda süveneda? 

- -— Milliseid piimevaid küsimusi, valdkondi uuringuga valgustada? 

- Kas objekti võiks tundma õppida mingi sellele lähedase hästi läbiuuritud 


ala vahendusel? 

Algajate vigu 
- - Uuringutalustatakse uisapäisa, ilma selle objekti piiritlemiseta. 
- - Uuringuobjekt valitakse kompensatoorsest üliagarusest liiga lai. 


- - Uuringutalustatakse täiesti tundmatul alal. ' 
- Objekti määratlus jääb segaseks, laialivalguvaks. 
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Uuritakse niigi teada olevat ja varasemais teadustöödes korrektselt kirjel- 
datut. 

Viimase punkti võib näiteks nooremate kursuste puhtalt õppeotstarbelistes 
uuringutes mõistagi arvestamata jätta. (Mõnikord on algajale isegi õpetlik mingi 
küsimus ise läbi uurida ja seejärel jälgida, kuidas sama probleemi on uurinud Vvi- 
lunum asjatundja. 


Probleemi püstitamine 


Teaduslik, aga ka rakendusuuringu probleem on ennekõike teadmine mitte- 
teadmisest, vastuseta küsimus, teadmiste vajakajäämise teadvustamine. Prob- 
leeme püstitades seame sihid uuele tunnetusele jõudmiseks. Sealjuures pole kõik 
mitteteadmise juhtumid mõistagi veel probleemsed. (Hiina mõttetarga Zhuangzi 
järgi võib mitteteadmine tihti isegi kasulikuks osutuda.) Psühholoogilise uuringu 
kavandamisel on tähtis täpselt ja selgelt kindlaks määrata ja erialamõistetes kirja 
panna oma probleemse mitteteadmise ulatus. 

Teadmiste probleemsest nappusest, kaheldavusest annavad tunnistust 

- teadmiste vasturääkivus, 

- teadmiste haakumatus, nende ühe nimeta ja alla viimise võimatus, 

- - teadmiste madal süstematiseeritus, 

- - olemasolevatele teadmistele rajatud praktiliste ettevõtmiste nurjumine. 

Tegelikus elus ei ole teadmise käsitus täpne. Teadmistena võetud tõdemustest 
— arusaamadest, uskumustest, oletustest, statistilistest andmetest — tuletatavad jä- 
reldused on sageli desorienteerivad. Need näitavad, et teatud asja kohta on küll 
osaliselt faktidele toetuvaid järeldusi, hinnanguid, tõlgendusi ja käibetõdesid, kuid 
andmestik on lünklik, ebapiisav, kontrollimata. Kognitiivse teraapia esindajate 
meelest orienteeruvad inimesed elus alatasa irratsionaalsetest mõttejäreldustest, 
pidades neid ise teadmisteks. 

Probleemi ehk teadustööd edasi viiva küsimuse sõnastamiseks võib kasutada 
taas kontrollküsimuste loendit. 

- - Kuidas miski (nähtus, seos, trend, tendents) tekib? 

- - Mil viisil võiks ühe tunnuse (nt sugu või vanus) muutumine mõjustada 
teist näitajat või nähtust (nt stressitaluvus või TV-saadete vaadatavus)? 

- < Mistingimustel teatud nähtus tekib? 

- - Mis (psüühilist, Sotsiaalset...) protsessi käivitab, aeglustab, kiirendab, 
pärsib, seiskab? 

- < Millised tegurid mõjustavad protsessi kulgu? 

Teaduse vaatevinklist võime rääkida teoreetilistest, tunnetuslikest või metoodi- 
listest probleemidest, samal ajal kui majandusmeestele võivad muret teha inves- 
teerimis- või turustamisküsimused, õpetajad on kimbus noorukite narkosõltuvuse, 
koolifoobia ja -vägivalla keerdsõlmedega. Paljudel nn teaduslikel probleemidel on 
üks või mitu rakenduslikku aspekti, teisisõnu heidab tõsise teadusliku küsimuse 
lahendamine valgust sellega seotud praktilistele asjadele. Lühiuuringu läbiviimi- 


222 PetililiolooGie tririricriteekoGir 


sel pole kuigi tark hakata kirvega kurge püüdma. Piisab sellest, kui püstitatud 
probleem on mõistetav, piiritletud ning mingis aredalt eraldatavas aspektis eba- 
piisava läbiuurituse astmega. 

Teadustöö teevad viljakamaks üksikute probleemide ehk vastuseta küsimuste 
omavaheline seostamine ning probleemide käsitlemine kindlas hierarhias. Paljud 
psühholoogiaprobleemid on komplekssed. Näiteks on suhtlemisel suuresti seatud 
inimeste vastastikune mõjustamine, isikutaju, keelekasutus, kultuurikontekst. Sa- 
mal viisil on koriplekssed ka rakenduslikku huvi pakkuvad probleemid, näiteks 
on omavahel tihedas seoses alkoholi liigtarvitamine, tööhõive, tervis, kodtkul- 
tuur, alkoholismi profülaktika, joodikute sundravi, seaduserikkujate karistamine, 
kriminaalhooldus jne. 

Probleemile 01 omane asjaolu, et me tajume küll teravalt oma teadmiste vaja- 
kut, ent samas pole meil ka selge see, kuidas tarvilike teadmisteni jõuda — vaja- 
likud konkreetsed sammud, protseduurid, meetmed tuleb alles välja töötada. 


Vead probleemi püstitamisel 


Sageli asendab probleemse ala täpsustamist abstraktse valdkonna pelk maini- 
mine (nt räägitakse pedagoogilisest, kõlbelisest, poliitilisest probleemist). 

Algajatele on vahel iseloomulik selliste suurte megaprobleemide seadmine, 
mille lahendamine eeldab instituudi aasta tööd. 

Tõsisema teadustöö probleemide üldine viga näib seisnevat nende haigutama 
ajavalt igavas sõnastuses; küsimusi ei taibata intrigeerivalt, teravdatult esitada 

Probleemid ei teki intellektuaalses vaakumis, need kasvavad välja uurijate se- 
niste teadustöö kogemuste pinnalt. Probleemid tulenevad teaduse arengu loogikast 
ning toetuvad teaduse saavutustele. Tõsises teadustöös on lahendamist ootavate 
põhiprobleemide esikümme (või -sada) üldiselt teada. Probleeme ei tuleks pästi- 
tada ja vaadelda neid lahti mõtestavast taustast lahus. Metafoorselt väljendatult 
pole probleem mingi saareke ookeanis, küll võib seda kujutleda laia ala katva 
võrgu sõlmena. Tzaduri asjatundlikkust näitab oskus püstitada probleeme nii, et 
need haakuksid teiste, lähedastega. Probleemide lahendamiseks võtmisel ei tule 
unustada ka uurimismeetodite olemasolu, mõõtevahendite taset ja omaenda tead- 
miste-oskuste astet. 


Uurimisülesande täpsustamine 


Teadusülesanne on tihedalt seotud uurimistöös püstitatud probleemidega, 1en- 
dest lähtudes võtab see sihile mingi teaduse valge laigu kõrvaldamise. Uurimis- 
ülesanne seab selged eesmärgid, millist infot koguda, missuguseid protsedture, 
menetlusi selleks rakendada. Teadusülesande täpsustamisel otsustatakse säärane 
oluline asi nagu meetodite valik. Uurimismeetodite (testid, ankeedid jne) valiku 
kriteeriumiks on nende kättesaadavus ja nendega töötamise oskus, aga ka empii- 
rilise materjali arvutil töötlemise võimalus, lähteandmete kogumisele eraldatavad 
raha- ja ajaressursid jms. Teadusülesannete täpsustamisel ilmneb enamasti, et 
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mingi metoodiline vahend tuleb alles edaspidi välja töötada, osa uurimistöös tar- 
vilikke andmeid saab kirjandusest või ametiasutustest jne. 

Tuleb lisada, et kui tahes hästi ja selgelt formuleeritud teadusülesanne ei tä- 
henda veel iseenesest, et püstitatud probleem kindlasti laheneks ning oleksid ta- 
gatud lahendi usaldusväärsus ja uudsus. Rangelt teaduslikes töödes, nt väitekir- 
jades vormistatakse asjatundlikult seatud uurimisülesanded, -probleemid jm sel- 
lest lähtudes pahatihti alles töö valmimise etapil. Uurimisülesannete lahendamisel 
on algajale teadurile heidutavalt palju rutiinitööd, põhirõhk on sipelga usinusel, 
mitte leidlikkusel. Teisest küljest saab enamiku teadustöö standardsete ülesannete 
lahendamisel kaasata ka tagasihoidliku teadmispagasiga inimesi ja tehnilisi töö- 


tajaid. 
Hüpoteesi esitamine 


Sageli juhtub nii, et uuringut aruandeks või artikliks vormistav teadur konstru- 
eerib juhtiva teadusliku oletuse ehk hüpoteesi alles kõige lõpuks. Hüpoteesi ehk 
seadustel ja faktidel rajaneva orienteeriva oletuse sõnastamine on tõepoolest ras- 
kemaid ja samas ka loomingulisemaid etappe teadustöös. Hüpoteesi püstitamine, 
täpsustamine, arendamine ja kontrollimine viib valitud alal teadust kõige kindla- 
mini edasi. Teisisõnu juhib produktiivne ja originaalne oletus meid kõige kiiremi- 
ni teadmiste valgeid laike täitma. Hüpoteesi tähtsus tuleneb sellest, et juhtiva 
oletuse varal võime vältida teaduse soostumisele viiva empiirika tarbetut kuhju- 
mist. Möödaminnes tasub meenutada, et hajus massiivne empiirika ei esita suurt 
väljakutset mitte üksnes seda korrastavate hüpoteeside leidmiseks, vaid ka seda 
seletava teooria väljatöötamiseks. 

Lembit Valdi (1979) järgi pole teaduses kindlat mehhanismi, mis töötleks too- 
red faktid teooriateks. Paljudel kordadel ei jõuta isegi veenvate hüpoteesideni, 
rääkimata tõsiste teooriate formuleerimisest. Hüpoteeside aset võivad muide edu- 
kalt täita teadaolevate faktide (seoste, sõltuvuste, nähtuste kulgemise seadus- 
pärasuste) esialgsed tõlgendused. Samas peegeldab teaduslik fa<t probleemide, 
hüpoteeside ja teooriate olemasolu. 

Hüpotees on tõenäolise oletamine, mitte kaljukindel teadmine. Hüpoteesi eri- 
line tähendus seisnebki selle oletuslikkuses, uurija õiguses täita teadmatuse tühik 
edasiviivate tõlgenduste, prognoosidega. Kui hüpotees osutub uurimuse käigus 
vääraks, ei heida see teadurile vähimalgi määral varju. Hüpoteesi võib käsitada 
probleemi ühe võimaliku lahendusena. Mitu võistlevat hüpoteesi pakuvad seega 
probleemile divergentseid (hargmõtlemisel põhinevaid) lahendeid. Hüpoteesid 
erinevad oma haarde, üldistusjõu, täpsuse, detailsuse poolest. Hea hüpotees ei 
piirdu faktide korrastamisega, see pakub neile ka seletuse. Hüpoteesid aitavad 
ennustada uusi fakte, seoseid, nähtuste tekke asjaolusid ja sel viisil liikuda uute 
kontseptsioonide esitamisele. Hüpoteeside vajadus on ilmne olukorras, kus näh- 
tuse tunnused ja kulg on küll teada, selle tekkepõhjused aga mitte. Teine juhtum: 
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teada on tegurite toime, ent mitte nende intensiivsus. Kolmas juhtum: teaduslik 
oletus eitab tegurite näivat seost. 

Tööhüpoteesiks on otsinguline, vähenõudlik oletus, mis aitab näiteks empiiri- 
lises materjalis või fikseeritud faktides orienteeruda. Tegelikult meenutavad meie 
igapäevased oletused inimeste taotluste, nähtuste põhjuste, valuutakursside, hin- 
namuutuste jm kohta paljuski teadusuuringute tööhüpoteese. Eriti innukad :ööhü- 
poteeside kasutajad on detektiivid ja uurivad ajakirjan:kud. Tööhüpoteesi praktili- 
ne kasu seisneb selles, et need ei kohusta meid millekski, tõsiste vastuar- 
gumentide korral võib need kahetsuseta kõrvale jätta. Teaduses juhtub sageli nii, 
et just ummikteele sattumine juhatab kätte suuna, kust kindlamat edasimineku 
rada otsida. Sellest lähtudes pole ekslikke tööhüpoteese olemas. Lisagem lõpuks, 
et head hüpoteesid kasvavad mõnigi kord välja teooriateks, mõned ülitugevad hü- 
poteesid (nt Freudi teooria) elavad aastakümneid, ilma et keegi suudaks neid 
tõestada või ümber lükata. 

Uurimistöö etapid 

Järgnevalt toodud uurimisprotsessi etappide järjekord ei tarvitse praktikas 
kaugeltki esitatule vastata. Etapid on omavahel keerukalt läbi põimunud, vastavalt 
objekti uurimisel lisanduvaile teadmistele tehakse eelnevate etappide põhi järel- 


dustes korrektiive. Kui uurimisprotsess mingis osas takerdub, võib üht-teist — nt 
kirjanduse läbitöötamist — ette võtta ka järgmises etapis. Jne. 


Uurimisprotsessi etapid 


. Uuringu esialgse kava koostamine 
a Uurimisobjekti valik 
- Kirjandusega tutvumine 
. Teoreetilised kaalutlused 
a Hüpoteeside esitamine (tulemuste prognoos) 
a Uurimistööde kava täpsustamine 
. Uurimismeetodite valik või väljatöötamine ja aprobeerimine 
- Empiiriliste andmete kogumine 
- Kogutud andmestiku analüüs 
- Esialgsete järelduste tegemine 
. Teiste uurimistulemuste ja kirjanduse andmetega tutvumine 
- Uurimisaruande kirjutamine 
a Uurimistulemuste avaldamine 
Uurimismeetodid 


Tutvustame põgusalt psühholoogia mõnede põhimeetodite võimalusi. 


Vaatlus 
võimaldab jälgida uuritavat objekti selle loomulikus keskkonnas. Vaa:lusega 


registreeritakse meeltega tajutav, seega siis inimeste käitumisilmingud, mitte ole- 
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tatav suhtumine või sisemaailma seigad. Vaatlus toimub enamasti käitumisühi- 
kuid registreeriva vaatluskaardi või -skeemi abil, mida tänapäeval täiendatakse 
aina sagedamini videoga. 

Vaatlus võib olla süstemaatiline või süsteemitu, ühekordne, pidev, episoodiline 
või longituudne, loomulikus keskkonnas, laboris või instseneeritud (provotsee- 
ritud) situatsioonis; konstateeriv, tõlgendav või hinnanguline; avatud või varjatud, 
kõrvale jääv või osalev. 

Osalusvaatluse korral võtab uuri ja jälgitavast tegevusest, nt grupitööst ise va- 
hetult osa, reetmata oma positsiooni. See vaatlusliik võimaldab mõista uuritavaid 
nähtusi sügavamalt, teisest küljest tekib nüüd subjektiivsuse suurenemise oht. 

Vaatluse tingimatu eeldus on asjade kulgeda laskmine, ilma et uurija jälgitavat 
protsessi kuidagi mõjustaks. Sellest hetkest, kui me vaadeldavat olukorda variee- 
rime või ümber kujundame, hakkame vaatlust asendama eksperimendiga. 

Vaatluse rakendusi: suhtlemine, juhtimisstiilid, probleemarutelud, laste män- 
gud... 

Kuidas vaatlust korraldada? 

-  Seaendaleselgeeesmärk. 

- Vali välja vaatlusalune objekt. 

- - Määratle käitumisühikud või muud nähtused, mida asud fikseerima. 

- - Tööta välja vaatluskaart või -skeem. 

-  Teosta vaatlusteseeria. 

- Võta tulemused kokku. 

- - Tõlgenda saadud tulemusi, võrreldes neid hüpoteesidega ja püstitades 
uusi hüpoteese. 

Vaatlusaluseid ühikuid suhtlemisel: 

- motoorika — žestid, asukoha vahetamine ruumis, 

- — kõnetlused, nende sisu, järgnevus, ekspressiivsus, sagedus, kestus, suun- 
dus, leksika, grammatika ja foneetika eripära, 

-  väljendusliigutused, 

-  paralingvistilised vahendid, 

- - distantsivalik inimeste vahel, 

- füüsilised toimingud, 

- - emotsioonid, 

- teiste katkestamine, 

-  keelekomistused, 

- - keelelised stambid jm. 

Juhi käitumise kategooriad (Hemphill £x Coons, 1957) on järgmised: 

- -- Integreeriv, inimesi ühendav käitumine, 

- selgituste andmine, 

- produktiivsus — kindla tulemi loomine, 

- - eneseesitlemine, 

- - käitumine rühmarealiikmena, 
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- - teiste tegevuste organiseerimine, 

- - hinnangute andmine, 

- tegevuste ümberkujundamine, 

- -- domineeriv käitumine — ettepanekute eiramine jne. 

Sümpaatia skaala (Newstetter, 1938); 

- suure sümpaatia otsene väljendamine, 

- -- heasoovliku suhtumise otsene väljendamine, 

- - sõbraliku poolehoiu väljendamine, 

- jutuajamine juhuslikel kohtumistel, 

-  viisakaltneutraalne suhtumine, 

- - ükskõiksuse ilmutamine teise inimese ootuste vastu, 

- avalik vastandumine, konflikt, 

- vimm ja vihapidamine, 

- - raevukas ja solvav käitumine. 

Rühmatöö põhimõtete alusel (vt A. Kidroni "Ärijuhtimise psühholoogia”, Ik 
215) on hõlbus kokku seada ka probleemiarutelu vaatluslehte. 

Vaatluse kolm põhiviga on: 

- - haloefekt- lähtutakse ühest eredast asjast või tunnusest, 

- - masinlik-loogiliste järelduste tegemine asjades, mis tegelikult polegi liht- 
sad, 

- - kontrastiefekt — tendents rõhutada endale kontrastset teiste käitumises. 

Vaatlustel on soovitatav registreerida ka rausta näitajad, näiteks see, mis asja- 
oludel häält kõrgerdati, mis initsieeris vaidlusi jne. Vaatlusskeemis võiks eraldi 
lahtri eraldada ettearvestamata fenomenide tarbeks. Objektiivsemate tulemuste 
saamiseks tasuks vaatlusi korrata varieeruvatel tingimustel, vältida rutakaid järel- 


kiretuks jälgi jaks, mitte tuliselt kaasaelavaks rühmaliikmeks. 


Interv juu 


Suuline küsitlus on ajakulukas ja üldiselt kasutatakse seda enamasti uurimisob- 
jektiga eelnevaks tutvumiseks, et siis hiljem rakendada paremini formaliseerita- 
vaid meetodeid — ankeete, teste jm. Kuid suulisel küsitlusel an teiste meetodite 
ees ka eeliseid: intervjuus võib vastustest olenevalt valida paindlikult altematiiv- 
seid jätke, kõrvaldada täpsustavate küsimustega ebaselgus, süveneda lisaküsi- 
mustega huvi pakkuvaisse probleemidesse jne. Pealegi suhtub osa inimesi ankee- 
tidesse-testidesse tõrksalt ja ainus viis neile subjektiivselt omast, näiteks nende 
hoiakuid või informeeritust uurida ongi intervjuu. Intervjuu võib olla standardi- 
seeritud — toetuda kindlale küsitluskavale — või standardiseerimata; selles võib 
kasutada avatud või suletud (valikvastustega) küsimusi. Esimesel korral küsitakse 
näiteks seda, millist erakonda keegi etteantuist kõige enam usaldab, teisel korral 
küsitakse lihtsalt: millist erakonda te kõige enam usaldate? Otseste, ilmselge hu- 
visuunaga küsimuste kõrval kasutatakse ka tagamõttega, kaudseid ja projek- 
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tiivseid küsimusi, mille sihiks on saada teada midagi säärast, millele küsimus ot- 
sesõnu ei viita. Näiteks kui küsida kelleltki otse, mis ta arvab teatud avaliku elu 
tegelasest, võib vastus olla põiklev või diplomaatiline. Ent kui küsida, mida sel- 
lele avaliku elu tegelasele rahva hulgas ette heidetakse, võib usutletav vastusesse 
üle kanda paljugi ka omaenda subjektiivsest hoiakust. Küsimiskunsti aluseks on 
võime küsida lihtsalt, üht asja korraga. 

Kuidas inimesi usutleda? Allpool toodud saksa sotsioloogi E. Noelle (“Sotsio- 
loogilised küsitlused”, Tallinn, 1967) soovitused väärivad arvestamist nii suulise 
intervjuu läbiviimisel kui ka kirjalikul anketeerimisel — küsitluslehe koostamisel. 

1. — Väldi küsitluses vähetuntud mõisteid ja võõrsõnu. 

2. Ära peta end lootusega, et kohe asjast kõneldes saad soovitavaid vastu- 
seid, valmista enne otsustava küsimuse esitamist selleks sobiv pind ette. 

3. Võta arvesse, et osa vastajaid on mures oma prestiiži pärast ja väldi see- 
tõttu selliste asjade otse küsimist, mis kõigutaks inimese enesehinnangut. 

4. Arvesta küsimusi esitades inimeste arukuse erinevust; vähem haritute 
tekstitaju on aeglasem. 

5. Püüa ühe küsimusega välja selgitada vaid üht asja (konkreetse asja hin- 
nangut, kaubamärgi tundmist, lemmikraamatut, abikaasade tutvumiskohta vm). 

6. .— Eelista küsida üksikjuhtumite — valikute, eelistuste, hoiakute —, mitte aga 
abstraktsete arusaamade ja üldiste asjade kohta. 

7. - Eelista pikkadele keerukatele küsimustele lühikesi ja selgeid. 

8. .Keerukama asja uurimise eel anna lisaselgitus, miks see asi pakub sulle 
huvi või kuidas tuleneb selle kõne alla võtmine intervjuu loogikast. 

9. — Väldi sisendava sõnastusega küsimusi (“Olete ju nõus sellega, et...”). 

10. Esimene küsimus peaks kujunema huvi äratavaks lassoheiteks. 

11. Keerukamate küsimuste järel esita lihtsamad. 

12. Jutu jätkuks võib inimestelt pärida ka nende lemmikvärve jm, mida vas- 
tuste töötlemisel ei arvestata. 

13. Kui küsimuse õiges mõistmises või vastuse siiruses kaheldakse, võib sa- 
ma asja varieeritud sõnastuses kontrollküsimusega üle küsida. 

14. Intervjuu läbiviimisel tuleb vältida ülekuulaja või eksamineerija suhtu- 
mist. 

Küsitlus võimaldab saada teada inimeste subjektiivseid fakte (inimeste hoia- 
kud, hinnangud) objektiivsete faktide (informeeritus) kohta. Intervjuu läbiviimisel 
tuleb usaldamatuse jää murdmise järel luua usutletavaga kindel kontakt, äratada 
temas asja vastu huvi ning suurendada tema avatust ja eneseusaldust. 


Ankeetküsitlus 


Ankeet on käepärane meetod, millega saab uurida inimeste hoiakuid, usku- 
musi, eelarvamusi, aga ka nende veendumuste tugevust, kindlust ja mõjutatavust, 
peale selle ka katseisikute teadmisi, käitumismotiive, materiaalset olukorda. An- 
keediga saadud andmestikku võib vaadelda uuritavate soo, vanuserühmade, elu- 
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koha jt objektiivsete näitajate lõikes. Nii nagu intervjuu läbiviimisel, tuleb ka sot- 
sioloogilise ankeedi koostamisel ja kasutamisel silmas pidada seda, et katsealu- 
sele esitatav (toor)küsimus pole veel selle vastuste otsest tõlgendamist võimaldav 
uurimisküsimus. Enamasti võetakse uuringu tulemuste tõlgendamisel kaks või 
enam küsimust üheks tunnuseks või indeksiks. Teisest küljest on ankeedis ka ini- 
meste siiraste tõekspidamiste ja informeerituse paremaks esiletoomiseks lisatud 
hulk taktikalisi küsimusi: 

- - kontaktiloomise ehk jäämurdmise küsimused, 

- - eneseusku suurendavad küsimused, 

- põnevust lisavad küsimused (usutletava huvi ülalhoidmiseks), 

- -- püünisküsimused tegelike teadmiste kontrollimiseks, 

-  puhverküsimused uuele teemale üleminekuks, 

- -- provotseerivad küsimused (vastuste spontaansuse suurendamiseks), 

- mälu parandavad küsimused, 

- fantaasiat virgutavad küsimused. 

Küsimustesse tuleks nagu igapäevases kõneski tuua vaheldust. Ühelt küsi- 
muselt teisele siirdumiseks oleks soovitatav lähtuda loomulikult tekkivatest assot- 
siatsioonidest. Monotoonsemat laadi küsimused tuleks paigutada intervjuu kes- 
kele, isiklikku laadi usutluse — näiteks küsimuse selle kohta, miks keegi pole abi- 
ellunud — aga lükata kohtumise lõppu. E. Noelle soovitab kasutada ankeedi või 
intervjuu lõpus pateetilist laadi pöördumisi ja vältida banaalseid küsimusi. 


Eksperiment 


Tänapäeva psühholoogia põhiliseks uurimismeetodiks on eksperiment. Eks- 
perimendi eelis vaatluse, ankeetmeetodi või intervjuu ees on uuritava nähtuse täp- 
ne fookusse võtmine ja sügavam tundmaõppimine. Psühholoogiline katse võimal- 
dab vajalike tingimuste täpse kujundamisega tekitada säärase testolukorra, mis 
laseb inimkäitumist uurida just meile huvi pakkuvais näitajais. Eksperimendi 
tuumaks on see, et seades nn sõltumatute muutu jatega katse tingimused kindlaisse 
raamidesse, võib suure täpsusega uurida katsealuste käitumise teisenemist ehk nn 
sõltuvaid muutujaid. Eksperimendi tunnetust avardav tähendus tuleneb sellest, et 
katse tingimusi saab suures ulatuses kavakindlalt varieerida, jälgides seepeale 
muutunud olukorra peegeldumist katseisikute käitumises. Eksperimendi laadist 
olenevalt võib uurida kas siis ühe muutuja toimet eraldi või ka eri muutujate 
koostoimet katsealustele. 

Psühholoogilise katse põhimõisteks on eksperimendi muutuja (ingl k variable), 
mida võib käsitada mis tahes laadi muutuva või muudetava realiteedina. Muutu ja 
võib varieeruda minimaalselt kahel, põhimõtteliselt aga piiramatul hulgal eri vii- 
sidel. Inimeste jõukuse üle võib otsustada nt selle alusel, kui kalleid rõivaid ta 
kannab, millise aastakäigu autoga tasõidab, kas ta köögis on nõudepesumasin jne. 
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Sõltumatu muutuja seatakse katse korraldaja poolt vähemalt kahele või ena- 
male tasandile (seisundile, näidule, tasemele...). Sõltumatuks muutujaks võivad 
olla temperatuur, valgustus, müranivoo, eri laadi ja intensiivsusega stressorite 
toime, ühe või mitme kõrvalise isiku juuresolek, hea või halva eksamihinde toime 
tähelepanu omadustele, mingi sõnaline stiimul (ähvardus, kompliment), päevaaeg 
(hommik, lõuna, õhtu), terav ajapuudus või suure ajavaruga kindlustamine, mõju- 
ainete (kofeiin, marihuaana) manustamine jne. 

Kõrvalise ehk segava muutuia lisandumine kahandab eksperimendi usaldus- 
väärsust. Uuri mistööle tuleb kasuks, kui segavaid asjaolusid ei eirataks ega sala- 
taks maha, vaid need toodaks eksperimendi raportis esile. Kõrvalise tegurina ar- 
vestatakse eksperimendis sagedamini ajafaktorit (ingl k rime variable), katse- 
isikute raskesti arvesse võetavaid individuaalseid iseärasusi (ingl k subjecr 
variable) ja testülesande iseloomu muutuvat tähendust ning katseisikute erinevaid 
tõlgendusi (task variable). Täiendavad muutujad on need eksperimendi korda- 
misel arvesse võtmist väärivad tegurid ja asjaolud, mida esialgu ei osatud arves- 
tada. Kui sõltumatuid muutujaid on mitu, määratleme tähtsaima nende hulgast 
juhtiva muutujana. Kui sõltumatu muutuja kaks või enam seisundit erinevad kva- 
liteedi poolest (nt erinevat laadi piltide stimuleeriva toime uurimisel), kõneleme 
kvalitatiivseist muutu jaist; kvantitatiivsete muutujate — nt ajaressursi või katse 
edukal sooritamisel saadava raha — rakendamisel on võimalik täpselt fikseerida 
muutuja seisundite kvantitatiivsed erinevused. 

Katse käigus fikseeritakse ettenähtud hulk sõltuva ist katsetingimuste muutmi- 
sest oleneva) muutuja mõõdetavaid näitajaid (ingl k assessmenr). 

Tulemuste kokkuvõtmisel tuuakse esile eksperimendi põhiefekt (ingl k main 
effect), arutletakse valimi esinduslikkuse ehk representatiivsuse üle ning hinna- 
takse katse kehtivust ehk valiidsust (Id validus — tugevus; testisobivu, testi oma- 
dus mõõta seda, mida ta mõõtma peab) ja usaldatavust ehk reliabilireeti (ingl 
realibility — statistikas usaldatavus, sõltumatus juhuslikkusest) üle. 

Teadusuuringuis tehakse vahet sisemise ja välise valiidsuse vahel. Sisemine 
valiidsus näitab seda, kuivõrd usaldusväärne on ühe (sõltumatu) muutuja mõju 
teisele. Väline valiidsus aga osutab, kuivõrd piiratud hulga inimestega korraldatud 
katse tulemused on üle kantavad laiemale populatsioonile või mõnda teise olu- 
korda. 

Teaduslikel eksperimentidel ei puudu analoogiad igapäevaelus. Kui me katse- 
tame erinevate pöördumisviiside, maitse- või lõhnaainete, autohooldusvahendite, 
päevituskreemide, õpitehnikatega, teeme juba eksperimendilaadseid uuringuid: 
meil on uuritava nähtuse kohta teatud oletusi ning me asume neid praktikas kont- 
rollima. 


Mõned lihtsad katsed 


= - Katseta väikese koguse aniisi toimet keedukarulite maitsele. 
= Testi raske absurdinaljaza inimeste huumorimeelt. 
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= Vaata, kuidas toimib erinevaile inimestele rõhutatud aupaklikkus või üli- 
helde viisakus (tänan ja palun igal sammul). 

“ — Üllata tuttavat sellega, et tsiteerid sõna-sõnalt tema nädal tagasi poetatud 
väljendit või mõttekildu. 

= - Eksperimenteeri emotsioonidega: kurda inimestele, et sul on ootamatult 
vaja raha laenata ning nende pikaks vajuvat nägu nähes lisa, et sul jääb vajaliku 
ostmiseks puudu viis krooni. 


Teadusliku eksperimendi plaan 


= - Uurimisobjekti määratlemine. 

= Uurimisprobleemi — teadusliku või rakendusliku — püstitamine. 

= Hüpoteeside ülesseadmine. Eksperimendi põhihüpoteesiks on oletus sõl- 
tumatu ja sõltuva muutuja vahelistest seostest katse konkreetsetel tingimustel. 
Alternatiivne hüpotees võib mainitud seoste iseloomu kohta teha põhihüpoteesile 
mingis suhtes vastanduvaid oletusi. Nullhüpotees on oletus sõltumatu muutuja 
toime puudumise kohta sõltuvale muutujale. 

“Uuringu eesmärgi täpsustamine. Mõõtmisuurimustes võib taotleda erine- 
vaid tulemusi. Kõige innustavam on mõistagi mingi fenomeni avastamine (ingl k 
discovery). Praktikas kasutatakse avastamist sellele järgnevate hüpoteeside püsti- 
tamiseks. Katse sihiks võib olla ka ettearvatud fenomeni demonstreerimine. Tea- 
duslikult range olles näidatakse sel kombel hüpoteesi praktikas: uurimuse tulemu- 
sed võivad olla hüpoteesiga kooskõlas, mitte aga seda “tõestada”. Segre- 
gatsiooniga näitame kahe nähtuse eraldi seismist, nendevahelise korrelatsiooni 
puudumist. Näiteks pole matemaatikahinnetel seost koolilaste fantaasiaga. Kor- 
dava uuringu (replication) varal saame oma katsega kinnitust varasema eksperi- 
mendi usaldusväärsuses. Ent uunng võib viia ka (võistleva) hüpoteesi ümber- 
lükkamisele (refutation). 

* - Uurimismetoodika väljatöötamine — katseisikute valimi koostamine, eks- 
perimendi korralduse ja tulemuste mõõtmisviisi otsustamine. 

“= Veendu kiireksperimendi varal, kuidas juba 100 g šampust aeglustab 
ideede voolavust. 

= Manaette kuri või nutune nägu ja koge, kas see toob kaasa (Jamesi-Lange 
teooriast lähtudes) ka sinu meeleolu muutuse. 

"Uuringu ajakava kinnitamine, katseteseeria läbiviimine, tulemuste töötle- 
mine ja tõlgendamine ning aruande kirjutamine. 

Enamasti püüavad eksperimendi korraldajad katseisikute eest varjul hoida, mi- 
da nad tegelikult soovivad tundma õppida, jättes katsealustele tihti mulje hoopis 
mingi teise fenomeni uurimisest. Näiteks lasti mõne aja eest Tartu ülikooli psüh- 
holoogia eriala lõpetanute vilistlaspäeval reklaamipsühholoogia töötoas katse- 
isikuil degusteerida ja kümnepallisel skaalal hinnata kahest eri pudelist valatavat 
erinevat liiki kokakoolat. Pudelite disaini ja kuju erinevused kujundasid katseisi- 
kuis arvamuse, et eksperimendi korraldajaid huvitab pakendi mõju lähedaste 
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maitseomadustega toodetele. Umbes pool katseisikuist eelistaski üht koolasorti 
teisele. Eksperimendi lõppedes selgus, et eri disainiga pudeleis oli tegelikult üks 
ja sama karastusjook ning katse korraldanud psühholooge huvitas oma kolleegide 
(üllatavalt kõrgeks osutunud!) mõjutatavus, mitte see, kuidas pakendi esteetika 
mõjutab nende maitse-eelistusi. 


Isiksuse uurimise meetoditest 


MII viisil me saame vaatlusaluste isiksuste kohta infot? Kõne alla tuleb kolm 
põhiallikat, mis kokkuleppeliselt on saanud tähistused L, 0, T. 

L-andmed (life record data) saadakse inimese vaatlemisel igapäevases tege- 
vuses. Teaduslikus uurimistöös hangivad sellise teabe teatud olukordades ja 
kindlatel ajavahemikel vaatlusi tegevad eksperdid, ettevõtteis näiteks psühholoo- 
gid. Objektiivsemaid ja usaldusväärsemaid andmeid saame siis, kui võtame arves- 
se mitme vaatlusaluste iseloomu ja käitumist tundva asjatundja arvamuse. L- 
andmete saamiseks on kasutatud ka sotsiomeetrilist hindamist: koolis näiteks asu- 
vad kõik eksperdi rolli ja annavad hinnanguid kaasõpilaste ning iseenda kohta. 
Siingi võetakse arvesse keskmised tulemused. 

O-andmed (guestionnaire data) saadakse isiksuse küsimustike abil. Isiksuse 
küsimustikud on subjektiivsed enesearuande testid. Nende abil pole raske infor- 
matsiooni saada, ent kuivõrd küsimustele vastamine nõuab enesevaatluse võimet, 
ei tule selle võtte rakendamine kõne alla näiteks väikelaste ja vaimselt alaarene- 
nute puhul. Mitmed testid on saavutanud laialdase tunnustuse. K. Toim (1983) 
tõstis Eestis kasutusel olevatest isiksuse struktuuri küsimustikest esile järgmised: 
Eysencki ENL, Böttcheri INR, Cattelli 16 PF ja Hathway-McKinley MMPI. 

O-andmed on subjektiivsed ja sisaldavad enam moonutusi. Paljugi sõltub kat- 
seisikute motivatsioonist testi täitmisel. Moonutuste levinud põhjusteks on enese 
sotsiaalselt soovituna (dissimulatsioon — puuduste varjamine) näitamine või vas- 
tupidi — püüd mõnd defekti endas meelega rõhutada (simulatsioon — puuduste 
teesklemine). Motivatsioonilised moonutused võivad olla nii sihilikud kui ka 
tahtmatud, alateadvuslikud. 

T-andmed (objective data) saadakse objektiivsete testide abil. Neid andmeid 
ei saada mitte katseisiku arvamuse järgi, vaid käitumise (verbaalne, mittever- 
baalne, sotsiaalne, individuaalne) objektiivse mõõtmise teel. Objektiivsete testide 
puhul luuakse spetsiaalsed mikrosituatsioonid, mis soodustavad isiksuse põhi- 
omaduste esiletulemist. Testide objektiivsus tagatakse sellega, et katseisikut ei 
informeerita testimise tõelisest eesmärgist, küsimused esitatakse ootamatult jne. 


Mõnede isiksustestide kirjeldused 


Myersi-Briggsi inimtüüpide indikaator 
C. G. Jungi teooriast lähtudes on välja töötatud test, nn Myers-Briggsi inim- 
tüüpide indikaator (Myers-Briggs Type Indicator — vt M. B. Myers, M. H. 
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McCaulley, 1985, ja O. Kroeger, J. M. Thuesen, 1992), mis mõõdab isiksuse nelja 


karakteristikut: 
ekstravertsus — introvertsus 
mõtte- või tundeinimese suundus 
otsustavus - kohanevus 
intuitiivsus — praktilisus. 
Ekstravert 
1) aktiivne ja tegutsemishimuline, armastab vaheldust 
2) saab energiat ja stiimuleid ümbritsevast as jade ja inimeste maailmast 
3) ei varjaoma mõtteid ja tundeid 
4) armastab suhelda ja teistega koos olla 
5) kaldub tegutsema impulsiivselt 


Introvert 

1) eelistab individuaalset tegevust 

2) saab tegevusenergiat oma sisemaailmast ja ideedest 

3) jätab oma mõtted ja tunded sageli enda teada 

4) meeldib olla omaette ja keskenduda mingile tegevusele 

5) meeldib mõtiskleda 

Mõtteinimene (mõtle ja tüüpi) 

1) - meeldib analüüsida 

2) - otsib vigu, kritiseerib 

3) armastab väidelda 

4) tugineb otsustamisel loogikale, meeldib selge esituslaad 
5) — suundub tulemusele, tahab midagi saavutada 

6) — ei näita oma tundeid ega oska reageerida teiste tunnetele 


Tundeinimene (tundetüüpi) 

1) - otsustab tunde järgi 

2) — püüab vältida vastuolusid ja konflikte 

3) — peab tähtsaks häid suhteid ja oskab luua mõnusa õhkkonna 
4) - orienteerub tegevusele 

5) - ootabteiste heakskiitu ja toetust 

6) — paneb tähele teiste tundeid, oskab neile reageerida 


Praktikainimene 

1) - näeb üksikasju, on nende käsitlemisel kannatlik 

2) tegelikkust arvestav ja sellest lähtuv 

3) - alustab algusest ja tegutseb sammhaaval 

4) — käib mööda sissetallatud rada 

5) - õpib konkreetsetest näidetest 

6) ei meeldi lahendada uusi probleeme, kui pole teada lahendusviisi 


Intuitsiooniinimene 
1) - näeb nähtusi terviklikult, seostatult 
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2) - tähelepanu keskmes on mõisted 

3) eelistab kujutleda võimalusi 

4) valmis sukelduma tegevusse, jätab samme vahele, hüppab üle 
5) libiseb detailidest üle, lähtub mõttevälgatustest 

6) - otsib uusi võtteid ja võimalusi, kuidas midagi teha 


Otsustaja 

1) - tegutseb hästi, kui saab tegevust planeerida 

2) meeldib asju korda ajada ja lõpetada 

3) - sageliei suuda uut näha ja oma tegevuses kasutada 
4) -rahuldub saavutatuga 

5) — panebasjad kiire otsustamisega paika 

6) tunnebend hästi, kui mängureeglid on teada 


Kohane ja 

1) - meeldib vaheldusrikas tegevus 

2) meeldib jätta asja lahendamine viimasele minutile 

3) lükkab ebameeldivate ülesannete lahendamise aina edasi 
4) aldis uuele 

5) — viivitab otsustamisega ja otsib valikuvõimalusi 

6) — kohaneb hästi muutuvate olukordadega 


Perekonna joonistamise test 


Testi autor on W. Wolff (1947) ja esialgu võeti see kasutusele pereliikmete- 
vaheliste suhete uurimise meetodina. Hiljem on seda meetodit täiendanud Hulse, 
Corman, Bums jt. 

Testi juhises palutakse lastel joonistada kuue värvipliiatsiga umbes poole tunni 
jooksul valgele paberile oma perekond — nii nagu tema seda näeb. 

Joonistamist jälgides teeb katse vaatleja märkeid detailide joonistamise järje- 
korra, pikemate pauside, joonistuste kustutamise, laste kommentaaride ja joonis- 
tamisel väljendatud tundmuste kohta. Ülesande täitmise järel esitab katse korral- 
daja tarbe korral veel küsimusi selle kohta, kes on paberil kujutatud, mida nad 
teevad, kes tegevuse algatas, kas neil on lõbus või igav jne. 


Joonis. Õnnelikku peret kujutav joonis pärineb T. Niibergi erakogust 
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Joonise tõlgendamisel tuleb lähtuda oluliste detailide tervikust. Sealjuures pöö- 


ratakse tähelepanu järgmistele momentidele: 
- - ühe või teise pereliikme kujutamata jätmine (konfliktsed suhted, tõrju- 


mine, konkurents), 

-  pildilei kujutata üldse inimesi (kaitsemehhanism või trauma), 

- lindude või loomade joonistamine pereliikme asemel, 

- kogu perekonna kujutamine loomaperena, 

- iseenda kujutamata jätmine või pildi joonistamine vaid iseendast (prob- 
leemid suhetes, kõrvale jäetuse tunne või hälve), 
iseenda kujutamine ebasümmeetriliste kehadetailidega (mahajäetuse tun- 


ne), 
- pere koosseisu suurendamine (suurenenud suhtlustarve), 
- väljamõeldud lapse kujutamine (soov olla kaitsja või käsutaja), 
- pereliikmete kujutamine käest kinni hoidvatena (lähedased suhted), 
- pereliikmete suur omavaheline kaugus (suhted on vilud), 
- pereliikmete väga lähedal kujutamine (lähedasemate suhete soov), 
- ühe pereliikme kujutamine teistest eraldi (ähvarduse tajumine), 
- palju kehadetaile ja värve (head suhted), 
- tumedad toonid, vähe detaile (vimmas olek, suhted vilud), 
- puuduvad kehaosad (halvad suhted), 
- - Iseenda kujutamine teistest suuremana (tähelepanu defitsiit), 
iseenda kujutamine groteskselt suurena (suur enesekindlus või tähtsus- 


tarve), 
- iseenda kujutamine tibatillukesena (enda tühisuse tajumine). 


Lüscheri värvitest 

Värvide toime psüühikale, eriti alateadvusele, on teada juba ammustest aega- 
dest. Lüscheri test üritab inimeste psüühilistele seisunditele, probleemidele ja isi- 
kuomadustele heita valgust selle kaudu, et uurib inimeste hetkemeeleolu pee- 
geldavaid värvieelistusi ja teiste värvide tõrjumist (taandamist) psüühika hetke- 
seisust olenevalt. Inimajaloo koidikul olid keskse tähendusega valge ja must — 
päeva ja öö sümbolid. Rahuneva meele värviks on tumesinine, erekollane aga 
sümboliseerib ootel olevat erksust ja lootusi. Rünnakule valmistumist tähistas 
aegadez hämaruses punane, taandumise ja enesekaitse seisundit näitas roheline. 

Testis kasutatavast kaheksast värvist on sinine, kollane, punane ja roheline põ- 
hivärvid, violett (punane + sinine), pruun (kollane + punane + must) on abivärvid, 
neutraalne hall on eeldatavasti kõige nõrgema stimuleeriva toimega, must aga 
sümboliseerib värvi eitamist. 

Testi tulemuste registreerimisel kasutatakse lihtsaid tähistusi: 

meelisvärvi tähistab + 

teisena eelistatud värvi x 

ükskõikseks jätvat = 
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ja vastumeelsust äratavat — 

Kaheksa värvi rühmitatakse analüüsi hõlbustamiseks paarikaupa nelja rühma. 
Värvide meeldimise (nende eelistamise) järjekord näitab järgmist. 

Esimesse valikusse (1.—2. positsioon) sattumisega kõige meeldivamaks tun- 
nistatud värv esindab püüdlust millegi poole. Näiteks tumesinine osutab, et ini- 
mene ihkab vaikust ja rahu, mis võib olla tingitud vintsutavast sebimisest või 
keskkonna melust. 

Teine valik (3.—4. positsioon) osutab asjade tegelikku hetkeseisu, olukorda, 
kus inimene just praegu viibib. Nüüd näitab tumesinine turvatunnet. 

Kolmas valik (5.—6. koht) näitab seda, et värvide kaudu sümboliseeritavad as- 
jad, omadused, võimalused on n-ö reservis — ehkki need pole psühholoogilises 
olevikus akuutsed, võib neid peatselt tarvis minna. Tumesinine väljendab seekord 
seda, et meelerahu on ajutiselt küll kadunud, ent katseisik suudab soovi korral 
sisemise rahu kerge vaevaga taastada. 

Neljandasse valikusse langenud värvid näitavad nende kaudu sümboliseerita- 
vate omaduste allasurutust, tõrjumist, taandamist. 

Testi tulemuste fikseerimiseks ja tõlgendamiseks on värvidel järgmised tähis- 
tused: 


l tumesinine 

2 roheline 

3 oranžpunane 
4 kollane 

5 violetne 

6 pruun 

7 must 

0 hall 


Vastuste tähistus näeb seega välja umbes järgmine: 


21.24.2607 


++KX=-= 


Testi manuaalis antakse tõlgendus kümnetele vastuste kombinatsioonidele. 
Piirdugem siinkohal selle põneva projektiivtesti analüüsi iseloomulike lähtekoh- 
tade tutvustamisega. (Asjahuviline võib pärast testi värvide hankimist asuda kat- 
setama ka ilma manuaali tarkuste omandamiseta. Loomulikult ei tule neid katse- 
tusi veel Lüscheri testi tegemiseks nimetada). 

Neli põhivärvi esindavad keskseid vajadusi: rahulolu ja armastuse vajadust, 
vajadust suunduda tulevikku ja püüelda millegi poole. 


Värvide tähendused 

Nr 1 - tumesinine: tundmuste sügavus, passiivsus, egotsentrilisus, harmooni- 
lisus, ebaühtlus, tundlikkus, rahulikkus, hellus, armastus ja kiindumus. Sinine on 
ka ustavuse värv. Kui sinine on esikohal, tähendab see rahu ja harmoonia igatse- 
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mist, mis võib olla nii saavutatuga rahulolu kui ka täitumatu soovunelma sümbo- 
liks. 6.—8. kohal olev sinine osutab sellele, et katseisik tunneb ärevust, kuna tema 
vajadus meelerahu ja usalduse järele on rahuldamata. 

Nr 2 — roheline: alalhoidlik, muutumatu, omav, püsiv, kangekaelsus, enese- 
teostus. Roheline sümboliseerib püsivust ja visadust. Esimeses valikus osutab see 
soovile suurendada oma kindlustunnet. See tähendab ka soovi, et teised arves- 
taksid rohkem tema püsivate põhimõtetega. Samas tähendab rohelise esikohale 
valimine ka soovi saada tunnustatud. Taandatud roheline koos esikohale asetatud 
sinisega näitab, et katseisik soovib leida rahulikku sadamat, koos esikohale seatud 
punasega aga seda, et janunetakse erutavat ja stimuleerivat. 

Nr 3 — oranžpunane: tahtejõud, ekstsentrilisus, aktiivsus, tegutsev, liikuv, 
erutuvus, seksuaalsus, domineerivus. Punase esikohale asetaja soovib elada toi- 
mekat, täisverelist, seksuaalselt aktiivset elu. Kui punane asub neutraalses tsoonis, 
osutab see seksuaalsuse allasurutusele, 7.—8. kohal aga impotentsusele või fri- 
giidsusele. Punase tähenduse täpsemaks määratlemiseks tuleks teda vaadelda testi 
manuaali järgi koos sellega paaris asuvate värvidega. 

Nr 4 — kollane: spontaansus, aktiivsus, püüdlev, muutlikkus, lootus, rõõmsa- 
meelsus. Kollane näitab, et inimese meel on suunatud tulevikku. Kui kollane va- 
litakse esikohale, osutab see rõõmu või õnne ootust. Kompensatoorsena näitab 
kollane aga pinnapealsust, vahelduse otsingut vahelduse pärast ja suurenenud he- 
donistlikke soove. Taandatud kollane näitab lootuste purunemist. 

Nr 5 — violetne püüab ühendada punase impulsiivsust sinise õrna järele- 
andlikkusega. Värv sümboliseerib soovide täitumist, müstikat ja maagiat või soo- 
vi müstilise intiimsuse järele. Lillat eelistavad homod ja lesbid. 

Nr 6 — pruun: punase ja kollase tume varjund, punase vitaalsus on ühe kunst- 
niku järgi “murtud”. Värvirea ette nihkuv pruun võib osutada kehalisele ebamu- 
gavusele või haigusele. Pruuni asetavad ettepoole ka varanduse või kodu kaota- 
nud inimesed. 

Nr 7 — must: väljendab käitumises mingit äärmuslikkust, nt alistumist või loo- 
bumist, esimesele kohale seatud must osutab mässu saatuse vastu ning kalduvust 
tegutseda tormakalt ja arutult. Must 8. kohal näitab normaalset soovi kontrollida 
oma tegusid ja mitte millestki lahti öelda. 

Nr 0 — hall on neutraalne, ei ajend ega siht, ei pinge ega lõõgastus, see on pii- 
riala, mis lahutab kaht eraldi maailma. Halli esimeseks valiv soovib end eraldada, 
mitte millegagi siduda. See tähendab masinlikku tegutsemist ja eneseisolatsiooni. 
Teisel kohal olev hall näitab salatud soovi, viimasele kohale seatult aga sümboli- 
seerib see värv soovi kõiges osaleda, oma nina igale poole toppida. Hall 5.—7. ko- 
hal ei tähenda õieti midagi. 

Psüühiliselt terve ja sisemises tasakaalus inimene paigutab üldjuhul põhivärvid 
oma valikuis esimesele viiele kohale. Musta, halli või pruuni eelistamine värvide- 
rea esimeses pooles osutab negatiivsele eluhoiakule. 


Paülilioloonie uuririiferiieetadid 237 


Kui üks ülaltoodud põhivärvidest on värviderea kolmel viimasel positsioonil, 
arvatakse see värvi taandamiseks (allasurumiseks). 

Kolm neljast põhivärvist — roheline, punanz ja kollane — on seotud võimega 
püsida pikemat aega töövõimelisena, seetõttu määratletakse neid värve kõrvuti 
sattununa töögrupiks. Töögrupi positsioon (esiplaanil või tõrjutud) annab tunnis- 
tust inimese jõuvarudest ja motivatsioonist. Punane annab testi autori arvates tah- 
tejõu, roheline aga psüühika nõtkuse, kollane <pontaanse tegutsemisrõõmu. Töö- 
grupi optimaalne asukoht oleks meelisvärvide rea alguses. Tähendusrikas on see- 
gi, kuidas töögrupi värvid on omavahel järjestatud — esimeseks valitud värv näitab 
tööülesande käsilevõtmise individuaalset stiili. Kui esimesena valitakse roheline, 
osutab see kõrgenenud eneseaustuse tarbele; 2unane tõendab võitlusvalmidust: 
töökohustusi võetakse eesseisvate lahingutena. Kollase asetamine esikohale näitab 
eneseteostamise rõõmu. 

Allpool toodud näites asub töögrupp värvivalikute keskmises tsoonis, mis 
näitab, et inimese tööhuvi ja -võime on ajutiselt alla surutud. Punase värvi taan- 
damine töögrupist välja või värvirea lõppu näitab füüsilist kummatust, roheline vi- 
saduse ja püsikindluse puudumist; kollase taandamine osutab töörõõmu kadu- 
misele — inimene teeb tööd masina tuimusega. 

Testi tõlgendamisel tuuakse eri positsioonidel paaridena vaadeldud värvide tä- 
henduse alusel esile järgmised momendid: 

1) — katseisiku tegelik olukord (x x) 

2) — stressitegurid (- -) 

3) - psüühiliste ressursside (nt töövõime, emotsionaalsus) tõkestatus (= =) 

4) — soovitud olukord (nt tugev vajadus langetada kuhjunud pingeid: + +) 

5) akuutsed probleemid (+ - või - +), nt ärev lootus ja hirm, et soovitut ei 
saavutata, mida püütakse kompenseerida rahu ja kooskõla otsimisega 

Tõlgenduste näiteid 

+ 0 +4 (hall ja kollane esimestes valikutesi. Katseisik soovib vabaneda teda 
rusuvast murekoormast, ent ei näe väljapääsu. Piüab vältida vaidlusi ja konflikte. 

+6 +3 (pruun ja punane esimestes valikutes). Tugev kalduvus meelelisusele, 
hedonistlikud ajejõud esiplaanil. 

x5x1 (3.—4. positsioonil on violetne ja hall). Püüd leida hingelist lähedust, 
viibida mõistvas õhkkonnas. 

Testi manuaali lugemisel hakkab silma varjatud pingeallikate, pettumuste, al- 
lasurutud probleemide, rahuldamata vajaduste ning kompensatocrsete koha- 
nemisviiside päevavalgele toomine. Võib jääda mulje, et sellelaadsest ainesest 
meie psüühika põhiliselt koosnebki! Lüscheri testi eeliseks on selle läbitegemise 
lihtsus ja kiirus, kummatigi saab testi kasutada ka laste ja võõramaalaste uuri- 
miseks. Meetodi puuduseks on lisaks selle tõlgendamise keerukusele (asja paran- 
dab mõistagi arvutiprogramm) asjaolu, et värvivalikud peegeldavad pigem hetke 
psüühilist seisundit kui karakteri omadusi ja inimese püsiprobleeme. Testi vas- 
tustega tutvumisel kujuneb mulje, et tõlgendused osutavad kindlasti millelegi tõe- 
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sele ja akuutsele psüühikas, kuid et peaaegu sama kindlalt osutavad tõesele ja 
tähtsale ka paljud t e i s e d võimalike vastusvariantide arvessetulevad tõl- 
gendused. (Samasugune tunne tekib muidugi ka mitmete teiste testide vastuste ja 
astroloogiliste horoskoopide lugemisel.) 

Selle projektiivtesti kaheldamatuks väärtuseks psühholoogiat õppivate tuden- 
gite jaoks on (lisaks värvide tähenduse lahtimõtestamisele) analüütilise psühho- 
loogia lähtekohtade ja töövõtetega tutvumine. Test laseb heita pilgu inimpsüühika 
sügavustesse, mõelda näiteks sellele, millised on meie ajejõudude kombinee- 
rimise viisid või sisemise tasakaalu taastamise teed. 


Hollandi kutse-eelistuste test 


Ameerika psühholoog J. Holland töötas välja testi, mis määrab kindlaks ini- 
meste kutse-eelistused. Testielementideks on 300 elukutsete nimetust, millele tu- 
leb anda hinnang meeldib või ei meeldi. 

Näide 

Paarikaupa toodud elukutsed, millest katseisikul tuleb üht teisele eelistada: 

ehitusinsener — konstruktor 

kuduja — hooldusõde 

Joonestaja — kujunduskunstnik 

notar — varustaja 

aednik — meteoroloog 

Hollandi test lubab välja selgitada katseisiku kutsealase orienteerituse. Kuus 
orientatsioonitüüpi on järgmised. 


Realist 

Maskuliinne, avatud suhtlemisega isik, kes ei tiku grupis esile ega taotle popu- 
laarsust. Talle on omane kalduvus alahinnata sotsiaalseid suhteid. Originaalsus ja 
loovus pole tema tugevad küljed, matemaatilised võimed on harilikult verbaalseist 
tugevamad. Realistid eelistavad järgmisi elukutseid: fotograaf, ehitusinsener, 
autojuht, mehaanik, maaler, aednik, puusepp, joonestaja. 


Intellektuaal 

Mehelik, introvertne, ebasotsiaalne, suure jõudlusega iseseisvas uurimistöös. 
Valib elukutse oma võimeid, huve ja koolihindeid arvestades. Loomult on ta sõl- 
tumatu, isikupärane, komplitseeritud maailmavaatega. Suudab elus läbi lüüa tänu 
teadmistele ja võimetele. Eelistab olla keemik, füüsik, kirurg, arhitekt, bioloog, 
matemaatik, arheoloog, astronoom, teadusliku ajakirja toimetaja, tarkvarainsener. 


“Sotsiaal” 

Peab esmatähtsaks heade suhete loomist. Silmapaistvate juhiomadustega, tihti 
mini alluva kui juhi positsioonile, kooli lemmikaineteks on ajalugu, usuõpetus, 
võõrkeeled. Otsib võimalusi aidata vanu ja väeteid, lapsi ja haigeid. Verbaalsed 
võimed on matemaatilistest enamasti paremad. Lähtub elus ennemini tundmustest 


Petiliclcogie uuririiieriieetadid 239 


kui intellektuaalsetest arutlustest. Hoidub eemale motoorseid võimeid eeldavatest 
ametitest ja keerukatest masinatest. Eelistab järgmisi elukutseid: õpetaja, ajakir- 
janik, arst, lasteaednik, kohtunik, psühholoog, sotsiaaltöötaja. 

“Konventsionaal” 

Konformne, maskuliinne, konservatiivne, sõltuv ja ekstravertne. Eelistatud te- 
gevused on passiivset laadi, spontaansust ja jõulist enesekehtestamist eeldavad 
kutsealad ei meelita. Hindab majanduslikke väärtusi kõrgemalt kui eetilisi. Tun- 
nustab reeglistatud tegevustega kutseid, nagu administraator, postiametnik, kont- 
rolör, bibliograaf, ökonomist, revident, kassiir, arvutioperaator. 


Ettevõtlik 
Entusiastlik, energiline, domineeriv, agressiivsusele kalduv, impulsiivne, kon- 


servatiivne, keskmise arukusega. Saavutab kõrge jõudluse kehalises tegevuses ja 
teiste inimeste juhtimises. Tulevase elukutse unistused on seotud raha, posit- 
siooni, edu ja teiste juhtimisega. Täiesti vastunäidustatud on rangelt reeglistatud, 
akadeemilised elukutsed. Kutseid: ärijuht, poliitik, kaupmees, meremees, tsere- 
mooniameister. 

Kunstniku tüüpi 

Sõltumatu, väljendusrikas, oma sisemaailmas elav isik, kelle meelisaineteks 
koolis on kunst, muusika, võõrkeeled, kirjandus. Siia tüüpi kuuluvad inimesed on 
feminiinsed, individualistlikud, väheseltsivad. Meeliskutseteks näitleja, kirjanik 
või luuletaja, skulptor, maalikunstnik, arvutigraafik, dekoraator jne. 

Hollandi test mõõdab mõistagi üksnes orientatsiooni — katseisiku huvisid, 
mitte aga tema tegelikke võimeid. 


Sõnaassotsiatsiooni test (The Word Association Test) 


Test põhineb Carl Gustav Jungi isiksuseteoorial. Selle läbitegemiseks palu- 
takse katseisikul vastata esitatud stiimulsõnadele esimese pähe tuleva assot- 
siatsiooniga (uue sõna või kujutlusega). Vastuste iseloomust ilmneb mõndagi tä- 
hendusrikast katseisiku iseloomu, tema sisemaailma ja probleemide kohta. Järg- 
nevas testi tutvustuses on toetutud Akadeemia Nord üliõpilaste Ingrid Klausi ja 
Piret Polleri tõlketööle. 

Testi stiimulmaterjaliks on 60 perekonnale, kodule, majapidamisele, eluolule 
viitavat sõna. Põhimõtteks on arvesse võtta kohanemishäiretele osutavad konflik- 
tiallikad. Test koosneb kahest osast: kõigepealt loetakse katseisikule stiimulsõnad 
ette, paludes tal vastata esimese meelde kerkiva sõnaga, teises osas loetakse need- 
samad sõnad uuesti ette ja katseisikul palutakse reprodutseerida oma varem antud 
vastus. 

Test annab analüüsiks huvipakkuvat materjali ennekõike siis, kui registreeri- 
takse tavalisest vastusest järsult erinev või silmahakkavalt spetsiifiline vastusvari- 
ant, nt isa — tiirann. Teiseks võib stiimulsõna esile tuua assotsieeruva häire siis, 
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kui pakutav vastus on segane või käsitamatult kauge, nt kui sõnale abikaasa vas- 


tatakse olukord. 

Samas võib ka säärases ülitavalises vastuses nagu abikaasa — kodu olla pei- 
detud konflikti varjamise taotlus. 

Assotsiatsioonihäiretele osutavad järgmised juhtumid: 

- - korraldustele mittevastavad reaktsioonid, 

- -— harilikest vastustestoluliselt hälbivad reaktsioonid, 

- suured lahkuminekud korduvtesti tegemisel. 

Testi järgi põhjustavad sisekonfliktid, foobiad, tõrje, traumad jt psüühilised 
probleemid olukorra, kus katseisik hakkab süütust testist välja lugema teda valv- 
saks muutvat või häirivat materjali. Kirjeldatav test sarnaneb seega valedetek- 
toriga. Viimase rakendamisel huvitavad meid enese varjamise reaktsioonid, antud 
testis aga psüühilisele ebakohanemisele osutavad assotsiatsioonid. 

Assotsiatiivsed häired on vaadeldavad spontaanse reaktsiconi katkestamisena, 
kontseptualiseeriva mõttetöö ettevalmistamiseks. (Huvitava paralleelina võib 
siinkohal tuua zen-meistrite praktika lõksülesannete ehk koanide kasutamisel. Ju- 
hul kui zen-õpetust saav isik on suuteline andma vahetu ja siira vastuse sellistele 
pisut leidlikkust ja spontaansust nõudvaile küsimustele nagu “Kuidas kõlab ühe 
käega plaksutamine?” või “Kus sa olid, kui su vanavanemad polnud veel sündi- 
nud?”, näitab see tema meele siirust ja otsesust; kui ta ei suuda, asub ta oma vas- 
tust kontseptualiseerima — seda ajutegevuslikult *“välja mõtlema”. Zen peab kirjel- 
datud reaktsiooni meele häirituseks ehk kohmakuseks — avala otsekohesuse ja 
meelekindluse puudumiseks.) 

Kirjeldatav test aktualiseerib psühhoanalüütilise teooria järgi visuaalseid kuju- 
tisi, mälestusi, arusaamu, tundmusi, enesehinnanguid, subjektiivseid läbielamusi, 
heites sel teel pilgu inimese sisemaailma ja teadvustamata isiksuse struktuuri. 

Vaatleme järgnevalt mõningaid assotsiatsioonide analüüsis huvipakkuvaid ka- 
rakteristikuid. 

Lähedased reaktsioonid on assotsiatiivsed häired, mis on tekkinud “põhilise 
tunnetusprotsessi seiskumisest analüütilises faasis”. Näiteid: 

-  stiimulsõnale pakutakse vastuseks äsja kuuldud sõna ennast, 

- - reaktsiooniks on mitmesõnaline definitsioon, 
reageeritakse stiimulmõiste lihtsa ümbersõnastamisega (isa — papa), 

- reaktsiooniks on stiimulsõna tagasipeegeldamine koos viitega enesele või 
lihtsalt endale osutamine (kodu — minu kodu või kodu — minu oma), 
reaktsiooniks on stiimulsõna kordamine lühendina (õpetaja — õps), 

- reaktsiooniks on stiimulsõna esindava kujutluspildi mainimine (kodu — 


näen kaske ja vana maja), 
subjekt reageerib mõttetu või stiimulsõna tähendust moonutava vastusega 


(surm — seebivaht), 
- subjekt vastab kõlava või riimuva sõnaga (leib — seib). 
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- subjekt pakub vastuseks mingi objekti ruumist, kus viibitakse (sõprus — 
vaip). 
Reaktsiooni läheduse üle saab otsustada vaid kogenud testija. Lähedaste reakt- 
sioonide korral kujundab stiimulsõnale reageerimise viisi kohanemisproblee- 
midele viitav “psüühiline lühiühendus”. Näiteks sundneuroosi korral võib kord 
väljakujunenud idee või vastus tarduda või taanduda oma kunagisse algtähen- 
dusse. See muudab mõttetöö formaalseks ja jäigaks. Pidurdusreaktsiooni näiteks 
on olukord, kus katseisik vastab mitmele stiimulsõnale jäigalt ühe mõistega. 

Informatiivne on ka stiimulsõnale vastamise aja märgatav pikenemine. Selgi 
korral on tegemist kaitsepidurdusega: konfliktile osutavale sõnale ei suudeta nõt- 
kelt reageerida. Äsja lausutud vastuse (nt isa — poeg) kordamine järgmise stiimul- 
sõna puhul (koer — poeg) osutab psühhoosi tõenäosusele. 

Kauged reaktsioonid 

- tavatult äärmuslikud, nt raamat — türklane, 

- vähem äärmuslikud, nt tuli — vikerkaar, 

- suvaliste või absurdsete assotsiatsioonide alusel tekkinud seosed (elu — 
laulupidu, elu — kartulikrõpsud). 

Kaugete reaktsioonidega kalduvad teistest enam vastama raskete psüühiliste 
häirete all kannatavad isikud, ent käesoleva õppevahendi koostaja kogemustel ka 
väljapaistvalt loova natuuriga inimesed. 


Sõnalised seletused 
Kui katseisik väidab, et ta ei mõista stiimulsõna tähendust või tõlgendab 


(“kuuleb”) seda valesti, osutab see taas psüühilise kohanemise probleemidele. 

Testi tulemuste kokkuvõtmisel — skoorimisel — kasutatakse järgmisi märkimis- 
viise: 
blokeeringud, nt sõnale ei reageerita, 
objekti nimetamine lähiümbrusest, 
defineeringud assotsiatsiooni asemel, 
kordused, 
osalised kordused, 
kauged reageeringud, 
uudissõnade välmimine. 

Sõnaassotsiatsiooni testi kohta võib lugeda täiendavalt K. Toimi vastavast ar- 
tiklist (vt K. Toim, 1980). Stiimulsõnade esitamist järgnevate assotsiatsioonide 
esilekutsumiseks saab rakendada ka loovustreeningus ja loomevõime mõõtmi- 
seks. Viimasel juhul palutakse katseisikuil pakkuda esitatud stiimulsõnadele esi- 
mesena pähe turgatavaid uudseid, huvitavaid või naljakaid vasteid. Sellega antak- 
se vaatlusalustele voli vältida korralikke vastusvariante ja lasta fantaasial lennata. 
Hinnatakse katseisikute võimet reageerida vahetult ja kiiresti ning leida uudseid, 
värskeid, kujundlikke ja kaugemaid assotsiatsioone. 


1 NUR O0 
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Leonhardi aktsentueeritud isiksuse test 


Testiküsimuste näiteid 

Kas olete sageli lõbusas ja muretus meeleolus? 

Kas vaatate kirja posti pannes järele, kas kiri ikka läks postkasti pilust alla? 
Kas te kartsite lapsena äikest või koeri (või kardate ka nüüd, täiskasvanuna)? 
Kas teil on kalduvus kõiges ja kõikjal korda nõuda? 

Kas teil on esinenud kas või kordki hüsteeriahoogu või närvivapustust? 
Kas teil on raske pikka aega ühe koha peal istuda? 

Kas olete võimeline tapma kana või küülikut? 

Kas teid ärritab näiteks see, kui kodus on laudlina või kardin paigast ära? 
Kas te kartsite lapsepõlves üksinda kodus olla? 

Kas teil esineb sageli ilma põhjuseta meeleolu kõikumisi ? 

Kas teiega juhtub tihti nii, et suur õnnetunne valdab teid täielikult? 

Kas te tuleksite toime lõbustusasutuse konferansjeena? 


Aktsentueeritud tüübid 


Demonstratiivne 
Eristub teistest talle omase püüdlusega seltskonnas silma paista, olla teiste tä- 


helepanu keskmes; elab tänasele päevale, on impulsiivne. 

Pedantne 

Täpne ja suure korraarmastusega isik, kes nõuab rangelt korda ka teistelt; 
eelistab olla positiivselt heasoovlik ning vältida elus riske. 


Rigiidne 

Eristub tunnete tugevuse ja kestuse poolest. Tunded ei teki väga kiiresti, vaid 
järk-järgult. Talle on iseloomulikud kõrgenenud väärikustunne, armukadedus ja 
võimetus andestada solvanguid. 

Erutuv 

Paistab silma suure impulsiivsusega, enamasti on kõrgenenud meeleolus, kus- 
juures mitte just alati ei ole tal meeles oma kohustused ja võlad. 


Hüpertooniline 
Raugematult heas tujus, elurõõmus, seltsiv ja ettevõtlik, ent samas püsitu ja 


mõnevõrra kaootiline tüüp, kes tavatseb teisi üllatada aina uute ideedega. 


Masenduv 
Talle on omased sagedane meeleolu langus, pessimism, kalduvus näha elu 


varjukülgi, teatav ükskõiksus ümbritseva maailma vastu, aktiivsuse puudumine. 
Ülitundlik 
Kaldub võimendama eluraskusi, suhtlemisel ebakindel, püüab toimida nii, et ei 
põhjustaks kaasinimeste rahulolematust, äärmiselt tundlik ja solvuv tüüp. 
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Tsükloidne 
Teda iseloomustab meeleolude kiire muutumine — pessimism ja optimism, ak- 


tiivsus ja passiivsus vahelduvad mitu korda päevas. Ettevõtmiste kordaminek 
sõltub valitsevast tujust. Enamasti on ta emotsionaalne ja heasoovlik. 
Afektiivne-eksalteeritud 
Talle on omased meeleolu kõikumine suurest vaimustusest sügava kurbuseni 
ja oma tundmuste tommiline väljendamine. 


Ilutse ja 
Paistab välja erilise tundlikkusega selle vastu, kuidas teised temasse suhtuvad. 


Üldjuhul tunnetab hästi loodust ja on vastuvõtlik ilule. 
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Psühholoogia ainest ja õppimise eripärast 


Teadmiste paremale omandamisele tuleb kasuks see, kui me õppides arves- 
tame taipamise, järeldamise, üldistamise, erinevate mäluliikide kasutuselevõtu, 
sobivate õpistrateegiate valiku ja õpitud materjali meeldetuletamise keskseid sea- 
duspärasusi. Teisisõnu ei tuleks psühholoogia õppimisel eirata sellest ainest ene- 
sest tulenevaid õppetegevuse kiirendamise ja hõlbustamise põhimõtteid. Enamik 
järgnevaid soovitusi on kooskõlas eelnevail lehekülgedel mälu, õppimist, keele- 
kasutamist, mõtlemist ja motivatsiooni käsitlevate osadega. 

“ — Õppimis! hõlbustab omandatavas aines eelnev orienteerumine, selle prob- 
lemaatika, liigenduse, põhiteesidega tutvumine. Sel kombel loome õpitud üksik- 
teadmistest kiiremini terviku ning saab lihtsamini aru teema siseloogikast: miks, 
millega seoses midagi käsitletakse. 

“=  Lähtu õppimisel Pareto seadusest: seletustes, formuleeringutes, kirjeldus- 
tes, postulaatides. seaduspärasustes ja teooriates on enamasti peidus paari lausega 
väljendatav (20% tekstist haarav) juhtmõte. Juhtmõtte taipamine teeb kergesti 
mõistetavaks ülejäänud teksti ja lisaseletuste 80% mõtte. 

“ - Ürita mõista lähedaste nähtuste eristamisalust. Psühholoogias on kümneid 
juhtumeid, kus lähedased mõisted kipuvad segi minema. Kõrvuta segi minevaid 
nähtusi (aisting ja taju, instinkt ja harjumus, leebus ja alistuvus, viha ja vimm, 
kujutlus ja fantaasia, projektsioon ja introjektsioon, keel ja kõne, intelligentsus ja 
loovus...), tehes selgeks, milles need teineteisest erinevad. 

"Järgi õppides ja nähtusi uurides funktsionaal-strukturaalset põhiskeemi. 
Alusta keeruka nähtuse tundmaõppimist funktsionaalanalüüsist. Abiküsimused: 
Kuidas miski toimib? Kuidas nähtus x mõjub objektile y? Mis on protsessi funkt- 
sioonid? Järgmine samm on strukturaalanalüüs, küsimus sellest, millistest ele- 
mentidest, tunnustest, üksikosadest, elementaarprotsessidest tervik koos seisab. 

= Klassifikatsioone omandades ja moodustades tee kõigepealt selgeks neis 
kasutatud liigitusalus. 

= Harjuta iseseisvalt lahti mõtestama nähtustevahelisi seoseid. Abiküsimus: 
kuidas on omavahel seotud nähtus x ja nähtus y? 

"Tee vahet psüühiliste protsesside, seisundite ja omaduste vahel. 

"Teaduslik psühholoogia püüab vältida põhjuste ühest lahtiseletamist. 
Selle asemel räägitakse korrelatsioonidest, tendentsidest. Niisiis pole õige väita, et 
alkoholi tarbimine põhjustab liiklusõnnetusi, vaid et joomine kahandab tõstab 
keerukas liiklusolukorras ohtliku situatsiooni loomise tõenäosust. 

“Uuri nähtusi neid määratlevate mõistete kaudu. Uurimistööd alustades 
pane esmalt paberile vajalikud nähtust kirjeldavad mõisted, seejärel püüa lahti 
mõtestada nendevaheliste seoste ja sõltuvuste iseloom. Miski ei edenda “psüh- 
holoogilist mõtlemist” kiiremini kui erialamõistete sisu selge tundmine ja nende 
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asjatundlik kasutamine. Püüa keerukaist asjust kiiremaks arusaamiseks õpitud 
teadusterminid lahti seletada argikeele mõistetega ja vastupidi — leida tavapsüh- 
holoogia tõdemustele täpsed psühholoogilised vasted. 

= Ole valvas ära tundma juhtumeid, kus tavakeele mõistele on psühholoo- 
giateaduses antud spetsiifiline sisu. Paljud psühholoogiamõisted - ajend, tundmus, 
tähelepanu, mõtlemine jt - on kasutusel samal ajal nii igapäevases keeles kui tea- 
duslike terminitena, mälu, hoiak, isiksus on samas teoreetilises psühholoogias 
lahti mõtestatud ja defineeritud palju laiemalt ja sügavamalt. Teistel puhkudel 
vaadeldakse tavapsühholoogia mõisteid märksa kitsamalt ja konkreetsemalt kui 
argielus. Sellele lisaks on kümnetel psühholoogiamõistetel — instinkt, tung, motiiv, 
vajadus — erinevais koolkondades ja teooriates oluliselt varieeruv sisu. millest 
leksikonid kirjeldavad vaid kõige üldisemat osa. 

"Leia omandatud teoreetilistele teadmistele võimalikult kiiresti näiteid 
elust. See pole kerge. Mõnigi psühholoogiamõiste (eriti psühhoanalüütilise kool- 
konna termin) on sedavõrd abstraktne, et sellele on raske leida konkreetset meele- 
list sisu. Püüa abstraktsed formuleeringud ja üldistused viia enda jaoks tagasi 
meelelisele tasandile (deduktsioon). Selleks kujutle üldistusega kirjeldatud olu- 
kordi nii, nagu need avanevad meie viiele meelele, ja otsi vastavaid näiteid elust. 

“= Aseta nähtused mingi tunnuse (sagedus, intensiivsus, aeg...) alusel hier- 
arhiasse. Moodusta õppimisel mõttetööd hõlbustavaid skeeme - lähedaste näh- 
tuste jadasid, kokkukuuluvusi, vastandustasandeid. Psühholoogia põhimõistete 
suhestatud süsteemid kujundavad kognitiivseid kaarte, mille abil me võime elu- 
nähtusi lahti mõtestada ja lähemalt tundma õppida. Sääraseks kognitiivseks kaar- 
diks on klassifikatsioonid (nt isikutaju võtted jä vead), tüpoloogiad (nt neli tempe- 
ramenditüüpi), teooriad (nt Freudi tuntud isiksuse jaotus kolmeks tasandiks: Ego, 
Id, Superego), fundamentaal- või rakendusteaduslikud seletused (nt koolivägivalla 
seletamine laste sadismi ja agressiivsusega). 

“= Püüa kirjalikes töödes valgustada uuritavaid probleeme kahest või ena- 
mast aspektist. Psühholoogiakirjanduses vaadeldakse väga sageli, kuidas mingit 
nähtust (nt sotsiaalne õppimine, unenäofantaasiad, agressiivsus) on tõlgendatud 
Aristotelese aegadel ja tänapäeval, biheivioristliku ja psühhoanalüütilise, huma- 
nistliku või kognitiivse koolkonna esindajate poolt. 

= Psühholoogiat õppides pidagem silmas, et niihästi psüühilistel kui sot- 
siaalsetel nähtustel on tõenäosuslik — stohhastiline — iseloom. Isegi kõige paremini 
tõestatud hüpoteesid määratlevad üksnes teatud nähtuse või tendentsi tekke tõe- 


näosuse, mitte absoluutse kindluse. 
= Psühholoogia õppimist näib paljuski lihtsustavat asjaolu, et igapäevaelus 


tekib kogu aeg üha uusi psühholoogiliselt tähendusrikkaid nähtusi. Psühholoogia- 


tudeng võiks eriala praktikumi jätkata kas või kogu ärkveloleku aja, kasutades 
endastki mõista ära ka öösi nähtud unenäod. 
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" Psühholoogia kui teadus tõstatab enam probleeme kui suudab neid rahul- 
dava selgusega lahti seletada. Samas on ka probleemitundlikkus - olulistest prob- 


leemidest teadmine - tunnetust avardava tähendusega. 

= Psühholoogial on marginaalne positsioon ühiskonna- ja loodusteaduste 
vahel, seetõttu tajub ta pidevat survet toetuda rangelt eksperimentidele või haarata 
endzsse enam tervet elutarkust ja orienteeruda selgemini ühiskonna probleemi- 


dele. 
“= Psühholoogia mõiste hõlmab inimese hingeelu, ühiskonna vaimulaadi 


ning psüühikaga tegeleva teaduse. 

“= Paljud psühholoogia seaduspärasused näivad neid raamatust õppides iga- 
ühele otsekui niigi teada olevat. Ent see “teadmine” osutub lähemal vaatlusel tih- 
tilugu seisvat lähestikku järsult erineva elukogemuse või mõttejäreldusega. Kas 
viha kumab välja või lisab energiat, kas stress on kahjulik või kasulik? Need ja 
paljud teised säärased küsimused toovad tavaliselt esile tervemõistuslikke väär- 
vaateid. 

= Mõningad psühholoogiasuunad nagu freudism, C. G. Jungi õpetus ja bi- 
heiviorism on välja töötanud suure hulga vaid nende õpetuse raames kasutusel 
mõisteid. Nende terminite kasutamisel väljaspool vastavaid teooriaid tekib eklek- 
tika oht. 

" Psühholoogiateadusele on iseloomulik see, et küllalt paljusid selle postu- 
laatidest, teesidest, teooriatest, seletustest, hüpoteesidest pole suudetud eksperi- 
mentaalselt tõestada (tõenäoliselt jäävadki tõestamata). 

“= [nimpsüühikas on erinevad protsessid, seisundid, omadused üldjuhul tihe- 
dalt seotud. See kahandab üksikuna vaatluse alla võetud psüühikafenomenide tea- 
dusliku analüüsi väärtust. Argipsühholoogia on, nagu ka näiteks astroloogia, 
märksa “holistlikum” kui kitsal alal eksperimenteeriv teadus. 

= Psüühikal on tegelikkust peegeldav iseloom, kusjuures selle peegelduse 


keerukus ja laad (modaalsus) võivad varieeruda väga suures ulatuses. 
“Psühholoogia eesmärk pole asju täpselt paika panna ja ennustada, enne- 


kõike osutab see hingelu mitmekesisusele ja variatiivsusele. 

"Psühholoogia kui teadus röövib kuigivõrd psüühika nähtustelt selle sala- 
pära, mis neil on nt okultismis, kuid lisab sellele kriitiliselt juurdleva mõtte ja os- 
kuse mõista nähtusi nende suhtetoimes ja ühtses süsteemis. 

"Paljud elunähtused nagu ka kirjandusest saadud juhtumid ei lase end lahti 
seletada mitte ühe, vaid mitme erineva teooria või kontseptsiooni raames. Kodu- 
vägivalda, koolihirmu või narkomaania levikut võime tõlgendada niihästi arengu- 
kui sotsiaalpsühholoogia teooriate, biheiviorismi kui psühhoanalüüsi mõistetes. 

“= Psühholoogia pole reaalteadus, mille seaduspärasusi saaks fikseerida sää- 


rase täpsusega nagu keemias või füüsikas. 
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* Teadusliku psühholoogia seletavast ja tõlgendavast osast ei anna ena- 
mikul juhtudel praktiliselt meelestatud inimeste meelehärmaks tuletada kokaraa- 
matu laadis soovitusi ja retsepte. 

= Psühholoogiat õppimatagi anname iga päev psühholoogilisi tõlgendusi 
teiste käitumisajendeile, määratleme nende tundmusi, püüame kohaneda kaasini- 
meste iseärasustega ja neid mõjustada. 

= Naiivpsühholoogia on samal ajal arukas ja tobe. Eelteadusliku psühho- 
loogia tarkus (ja rumalus) on talletatud vanasõnades, kõnekäändudes ning palju- 
des “argipsühholoogia” arusaamades ja tavatõdedes. Olme- ehk rahvapsühholoo- 
gia seisukohad on vastuoksuslikud, laialivalguvad, pahatihti lausa väärad. 

“Psühholoogia põhiprobleemide käsitluses jääb koolkondade erinevuse 
tõttu püsima näiteks anatoomias või geograafias mõeldamatu tinglikkus. Teisi- 
sõnu võib paljusid nähtusi vaadelda mitmel viisil: erinevas seoses teiste nähtuste- 
ga, mõtestada nähtused lahti eri koolkondadele omaste põhimõistete kaudu, leida 
põhiteeside argumente mitmest valdkonnast jne. 

* Tehkem vahet (suvaliste) käsitluskontseptsioonide ja teooriate vahel. 
Rangete teooriate hulk on psühholoogias üpris piiratud, spekulatiivsete arutluste 


arv lõputu. 

= Algajale psühholoogiaõppijale on kõvaks pähkliks erinevate psühholoo- 
giavoolude, -klassikute ja teaduse põhisuundade spetsiifika lahtimõtestamine. Ühe 
või teise koolkonna või autoriteedi erinevused teistest psühholoogia suundadest ja 
esindajatest võiks kokku võtta järgnevas: a) rõhuasetamises mingile konkreetsele 
psüühika valdkonnale (psühhoanalüütikud uurivad motivatsiooni, biheivioristid 
“välist” käitumist, kognitiivne psühholoogia tunnetuse terviklikkust jne), b) spet- 
siifilises terminoloogias, c) väljakujunenud uurimis- ja rakendusalades, d) püüd- 
luses kujuneda kõikehõlmavaks psühholoogiliseks õpetuseks, mis (oma termini- 
tega) seletab lahti võimalikult suure hulga hingeelu nähtusi (iseloomulik näide: 
kõigil suuremail psühholoogia koolkondadel on oma käsitus õppimisest ja psüh- 
hoteraapia võimalustest). Koolkondade paljusus ei tähenda nagu oleksid need 
omavahel vaenujalal. Näiteks toetuvad hiljem väljaarenenud humanistliku ja kog- 
nitiivse psühholoogiasuuna esindajad paljuski nende enda terava kriitika alla sat- 
tunud psühhoanalüütilisele ja biheivioristlikule psühholoogiale. 

= — Kasuta psühholoogia õppimisel võimalikult sageli selle teadusharu enda 
pakutud võimalusi: mälutehnikaid, kognitiivseid skeeme, harjumuse kujundamise 
seaduspärasusi, õpiteooriad jne. 

"Teaduse probleemiks on säärased teoreetilised või praktilised küsimused, 
millele pole valmisvastuseid, see on teisisõnu selge teadmine millegi mitte- 
teadmisest, äratundmine, et olulises asjas puudub meil seletus, tõlgendus, aru- 
saam, terviklik kontseptsioon või teooria. Psühholoogiateadus on arenenud üha 
uute ja uute probleemide püstitamise ja nende osalise lahendamise tulemusena 
(mille tagajärjel tekivad uued otsingut virgutavad vastuolud ja küsimused). 
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= Tehkem selgeks, mis on teadmine. Teadmine on midagi enamat fakti — 
näiteks põhimõiste, definitsiooni või daatumi — meelespidamisest. Tõeline tead- 
mine pole üksnes millestki informeeritus, vaid ka selle millegi põhiolemuse 
mõistmine. Seega on teadmiste omandamine liikumine õndsast teadmatusest ja 
hajali teabekildudest, oletustest, meelevaldseist arvamustest ja üldistustest asjade 
ja nähtuste lahti mõtestamise ja hõlpsasti meenutatava mäletamise suunas. Süve- 
nev teadmine suhestab üksikteadmised omavahel, luues nõnda õpitavast valdkon- 
nast ühtse loogilise süsteemi. 

"Paljud psühholoogia põhitõed ei ole taibatavad mitte abstraktse arutluse, 
vaid probleemi läbielamise, oma nahal tajumise tulemusena. G. W. Allport kirju- 
tas, et psühhiaatrid, kel endal on olnud neoroosi sümptomeid, võivad oma kliente 
terasnärvidega hingzarstidest isegi paremini mõista. Samal kombel võib psühho- 
loogia õppijale tema enda tahtenõrkus, ebakindlus, tähelepanu hajuvus, meeleolu- 
de kõikuvus või eksamihirm olla asjalikuks teejuhiks. 
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